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مقدمة المترجمة: 


لأن الله تعالى قد كرم بني آدم. ولأنه عز وجل قد أقسم : 
بالنفس البشرية. فقال في محكم تنزيله: #ونفس وما سواها 4 
ولأنها لفز كبير: قال عنها أحد الحكماء: "اعرف نفسك ... * 
عندها ستدرك کنه کل ما هو جدیر بالعرفةا: لآق التق ھی 
ذلك كله واکٹر کان لزامًا علینا أن نضعها في المكانة اللائقة ٠‏ 
بها . 

هذا الکجاپ مق مع اود تارب وباك عالت العامة ٠.‏ 
عليها شهادة الدكتوراه. و خلصت على ضوء ذلك كله إلى 4 
حقيقة موداها آن النفس تهرم وتشیب وتکتتب: کالجسد تماما 
إذا ما آهملت وَقَسي علیها. اقرا هذا الکتاب - عزيزي - 


و حاول أن تطبق وصفانه؛ و لسوف تحط السعادة رحالها عند 


بابك ان شاء الله .کن یرمع نفسك: احسن الیها. قمي. 1۳ 


بالاحسان أحق. آلیس الاقربون آولی بالعروف؟! 
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مقدمة 
(المؤلفة/د . دونا واتسون) 


كثيرًا ما یغیب عن آذهاننا في خضم بحر المشاغل 


/ 
والالتزامات التي تحيط بناء أن نلحظ جمال الکون من :ا 


حولنا... ابتسامة طفل ... تغير آوراق الأشجار من طوز 


قوس فزح وهو يتربع في كبد السماء بألوانه الرائعة المتقوسة 
التي تهتن نشوا وخیرا نصم أسماعنا عن صدى ضحكات 
الطبيعة البکر. تتردد في جنبات البعيد البعيد. وتعمى 
أبصارنا عن رؤية شلال الشمس, ينسكب تبرا يضمخ صفحة 


الام الژیرجنذیة. 


السعادة الغامرة تملا ذو اتتا رف | وألمًا حبن نمد يد العون 


لأحدهم؛ كيما يصير يومه أفضل وآجمل. ونحن - كذلك - 
ننسی الذکریات: من منبع البساطة یأتینا عذب الذکریاٹ: من 
الیسمات: والضحكات: وصدى الأمسيات الحالات: من فكرة 
عابرة يضج بها صدى اللحظة: كذا تولد الذكريات: وكذا 
نستشرف الطريق إلى الاحسان إلى الذات وذلك ما یجعل 
حياتنا جديرة بالعيش بعد طلب رضی المولى جل وعلا. 











تعالوا معي في رحلة أثيرية عبر دفتي كتاب؛ لتستكشف 
كيف نكون خيرين مع أنفستاء محسنين إليهاء وقد يكون ما 
تقوم به الآن - عزيزي القارئ - جزءا من ذلك. فيما يشكل 
الجزء الآخر أفكارا سمعت بها سالفا ونسیتها. إن بإمكاني أن 
أذكرك هنا ببعض منها؛ إضافة إلى آنني سأظرح عليك 
أفكارًا جديدة. لكي تجربها للمرة الأولى: حاول أن تتعلم الآن 
واحدة منها أو اثنتين: ثم عد إلى البقية لاحقا. 

إنك - يا رفيقي - شخص رائع؛ وتتمتع بمميزات خاصة 
تنسجم مع ما تنتخبه من آفکار ومقترحات. أجل! أنت انسان 
مميز وتستحق الأفضل دوما. 

لقد قال أحدهم یومُا: :ما جثت معلّماء ولكني أتيت 


مذكرا» وهذا هو ما دعاني إلى وضع هذا الكتاب لكي أذكرك 


بجمال الكون من حولناء وبأهميتك أنت ككاتن خلقه الباري 
فأكرمه ورفع قدره, إن عليك أن تكون خیرا مع نفسك: وأن 


تحسن إليها غاية الاحسان. 
بارك الله فيك ! 


المؤّلفة 





١ق‏ بنعسک ( 





کن انا بنفسلف» نات شخص فرین متمییزا لن | 
بامکانك القیام باشیاء لا یمکن لفيرك القیام بها. 
تستطیع أن تکون شیّا لا یکونه الآخرون. إنك قادر على , 
التأثير على الآخرين بطريقة لا يتقنها سواك. وإذًا غانت 


تحمل البركة في طياتك إن شاء اللّه. 


ولأنك شخص خاص. فان لك مطلق الحق فی أن / 
تتواجد في أي مکان, ولن يستطيع غيرك أن یقوم , 
/ 

مقامك. 


قد يدفعنا الناس: وتدفعنا الظروف أحيانًا إلى الشك ' 


في قدراتنا الكامنة: وفی أهميتناء لا تدع ذلك يحدث لك ۹۶ 


دا من فضلك:؛ كن _- ذائسا - واثقًا بيتفسك: وإن تر 


ذلك عليك الآن. فاسمح لی أن أثق بك ذاك شرف لى!. 




















1۳ نونب نكقسك)» 





لا تدع أحدا يؤنبك» أو يربطك بالتزامات ذاتية. إن 
هذا یحدث لنا کثیرا: وأسوأ ما فی الأمر: هو أنه ما إن 
ينتهي الآخرون من لومنا وتقریعنا حتی نبدأ في تأنيب 
أنفسناء تری ما الذى يحدث بعد ذلك؟ إن لم نقم بکل 
تلك «اليجبات» ۲۱ فاننا سنشعر بالذنب! آتعرفون ماهية 
الشعور بالذنب؟ إنه لیس أكثر من حمولة عاطفية زائدة 
وهو يشبه القلق كثيراء والقلق بدوره يشبه الجلوس في 
كرسي هزاز ... يعطيك شيئًا لكنه لا یغادر مکانه. 


ان لنا مطلق الحرية في صنع قراراتناء وأحيانًا لا 
تکون هذه ال «یجب» الاختیار الصحیح فی ذلك الوقت 
بالذات کن ذاتك. كن ما ترید أن تکون: ولا تدع تلك ال 
دیجباتء تسیطر على حیاتاف فتقیداك: 








)١(‏ یجبات" هي جمع یجب. 





«الصهوت والصورة» 





خصص جزءا من وقتك للاستمتاع بعذوبة الأدعية 
المأثورة في شريط محاضرة دينية! وإياك أن تجمع بين 
مشاهدة التلفزيون وتسديد الفواتير والقراءة في نمس 
الوقت! فقط استمع وتمتع!. 

اختر مقعدا مريحاء أو استلق على الأريكة وأطفيّ 


الأنوار واسستمع. وقد بطیب لك أن تضی: شمعه قبل أن 


تتهمك في مراقبة وهج لهيبها المتراقص على وقع , 


اللهب مع عمق ورهبة الموعظة المسموعة للتأثير في « 


النفس أيما تأثیر! 








«| ملك هاتفك » 





تری کم مرة حدث لك ما يلي: تكون منهمكًا في عمل 
ما في حديقتك. أو منزلك. أو مقر عملك. وفجأة يرن 
هاتفك فتهرع إليه کاللدوغ. من يملك ذلك الهاتف؟ ریما 
كانت هرولتك للرد علیه في مقر عملك مطلبا ملحأ لكنه 
في البيت ملك لك. وإذا لم تشأ أن ترد فدعه يرن ویرن. 
ولن تكون نهاية العالم إن كانت المكالمة مهمة جدًاء فلا 
شك أن الطرف الآخرسيهاود الاتضال: وتذك ناتك آنت 





«غرسة لغركة مهبورة» 








عندما تزوجت ابنتي ورحلت عناء اكتشفت آنني ,| 
اصبحت أجد صعوبةً في الذهاب إلى غرفتها. كان هناك 
الکثیر من الذكريات: وأدركت بمرارة أن تلك الأحداث / 
الجميلة الماضية. سوق لن تتكرر بنفس الطريقة آبدا. 


كنت أعرف أن ابنتى قد سعدت بالانتقال إلى بيت زوجها. ١‏ 


وبآن ذاك هو المكان الطبیعی لها. وهذا ما جلب السعادة 
إلى قلبي. على أن كل شيء قد تغير بالنسبة ليء. وكانت / 
تلك الغرفة رمزا لعلاقة سابقة حميمة لن تتكرر أبدا!. 


ولذا فقد اتجهت إلى المشتل يوما فابتعت شجيرة ۱ 


لبلاب واناء لفرسها سا . غرفنة ابنتي تع هي نهباية 
لبر ولا قح وضمت اللانجيرة على رف کت :داکلونا: " 
کیما آراها كلها اجتزت المر؛ ولأنها تحتاج الى ري وحیث. ۱ 
اتی اقنوم بسقي شجیرات التزل؛ فان طك الغرفة قد 
اصبحت بحاجة الي. إذن یوجد سبب لوجودي هناك! ما 


اجمل الشعور بحاجة الآخرين الینا! 














«أصنع "كناب أحلام' ( 





حدثتني إحدى صديقاتي عن زمن عصيب مر بها 
فما كان منها ذات يوم إلا أن شرعت في تنفيذ فكرة 
رائعة سنحت لھا: لقد قررت أن تصنع کتابا لأحلامهاء 
وبادرت - بادی ذي بدء - بالصاق صورة لرجل وسيم 
فيه. ثم جمعت صورا لعدة ألماسات - فقد كانت مغرمة 
بالألماس - وأضافتها إلى كتيب أحلامهاء وبما أنها كانت 
تتخشق خزيرة تبرموداء :فقن بادرت كذلك بالصاق عدة 
مناظر لها قیه. لقد كانت تلك. قمة أاحلامھاء ومن حسن 
الطالع أنها التقت بعد ذلك بشاب وسيم وهبها کثیرا من 
الألماس: لأنه كان ثرياء وقبيل الموعد المضروب للزواج 
بيومين: آخبرها عن مكان رائع لقضاء شهر العسل! لقد 
حزرنموه إنه «برمودا». 

رائع أن تخصص لنفسك كتاب أحلام تضمنه غاية 
ما تتمناه وتصبو إليه؛ كما تضمنه صورا ومناظر لأماكن 


وحديقته الجميلة .. وذاك المكان الذي ترتاح فيه 1 
۱ 07 

وتسترخي, مظلقًا لخیالك العنان. ۳ 
۱ : ۷ 

إن الاحلام لا تتحقق داتما ولکن ذلك قد يحدث راد 


قفا رم ماک كفس 


ی ۱ 
پر1 ی 

کپ سی ٢‏ گج 
سے دی 














«المس ا(آرض » 





ازرع بعض الزهور في آنية النزل وأحواض النواقذ؛ 
کیما تزید من جمال واشرافة العالم من حولك. احرث 
الأرض» ودع يديك تداعبان تلك التربة الناعمة الندية, 
هناك الکثیر من الخصوصية في التعامل مع الأرض. 

لقد اعتدت - حینما كنت صغيرة - أن آداعب آبي: 
فآقول له: إنه یجز الزرع ثم یجلس في الحديقة کیما يراه 
ینم و ثانية. الآن - فقط - علمت علم اليقين أن ذاك 
المكان کان نبع الطمأنينة والهدوء له! 

















«الفوة الذاتية » ۳ 





استثمر قواك الداخلية التي تتمتع بها وتميزك عمن ۷ 


الصلاة قانتا لله تعالی. وذاك النهر العذب الفیاض من " 
التأمل والتفکر في خلق اللّه. اما افترشت شواطن بحر ۵ 
متموج الززقة: متکسر الامواج واما اتجهت إلى دراسة ما و 
حولك واقتسام ما تملك مع صحبك. 0 

إنك قد تجد فى هذه النابع الذاتية الکامنة قوی فده ۱ 


لا تتوافر فی أي مصدر آخر. 











۲ 





«ولنا الخبار» 





إن من نعم الله علینا أن منحنا حرية الاختيار: إننا 
واقع - لا شك - ضمن اطار اللاختيار. حتی عندما 
كدان الا کنا 

ان من أشن العوامل رضعا معدل الضفوط والتوترات 
لدینا: هو احساسنا بعدم القدرة على التحکم فى حیاتنا: 
ونعمة الاختیار تلك هي التي تؤمن لنا عملية التحکم تلك. 

ومهما كانت نوعية الاختیار. فإن عملية الخیار ذاتها 

إن نعمة کوشا قادرین دائما على أن نختار ها نرید: 


بذلك محسنین إلى ذواتنا . 





«احضن نقسك ) 





ألم يخبرك أحدهم مؤخرًا بأنك تقوم بعمل رائعة ) 
إنك بحاجة لسماع ذلك, مد يديك الآن ربت على ظهرك. 
وقل لنفسك: “إنك تؤدي عملاً رائعًا' . وربت بعد ذلك على / 
کتفیكف. ان ذلا تمرین مفید . ۱ 

عندما كان أبنائي صفارا آخبرتهم انهم إذا ما آرادوا / 
أن نحتضنهم فليس علیهم الا أن یعدوا إلينا فیقولوا:  ٣‏ 

«لم نئل اليوم ضماتنا الأربع عشرة!» وکنا نحضن ٠‏ ۱ 
بعضنا بشوق ووله: ثم نعد إلى الرقم ,۱١‏ عندها یشعرون ‏ 
بالآمان: ثم يعودون إلى ما كانوا عليه من لهو. 

لم أكن قادرة على قراءة آفکارهم لمعرفة زمن ومدی 8 
احتياجهم إلى ذلك الاهتمام الخاص؛ ولذا فقد جغلناه / 

إن الراشدين يحتاجون كذلك - شأنهم شأن الصفار - 
إلى اهتمام خاض: وربما احتاج شخص تعرفه إلى أربع , 
عشرة ضمة اليوم: ریما كان ذلك الشخص آنت! من ۸۲ 


یدری! 








١١ 
۱ » الا تعفد ال مور‎ 


ڪت 

هل سبق أن آفرطت في التشاؤم حتى جعلت کل 
شىء شنيعًا؟ 

تعرف ما یحدث عادة: تتجه إلى عملك ا يرا 
فتنتابك الوساوس! تقول فی نفسك: لقد تآخرت سآجد 
الشوارع مزدحمة. وهذا ما سيجعلني أصل إلى عملي 
متأخرًاء وإذا تاخرت فسیغضب الدیر على وإذا غضب 
علي المدير فقد أفقد عملی, فان فقدت عملي فلن أتمكن 
من سداد الفواتیر. وهذا بدوره سيجعلني معرضا للطرد 
من منزلي إن حدث دلك. وبالتالي لن يصبح لي بيت 
أعيش فیه. وسوف أتضور جوعا! وان أنا تضورت جوعا 


فقد آموت. كل ذلك لاني تأخرت!». 








«أحزام الرعظة إل 





اختر - بين الفينة والفينة - وقتا تسترخي فيه ١‏ 


أطلق العنان لخيالك. واحلم بمکان شعرت فيه ,لا 


بسعادة جمةء وأمضيت فيه وقتّا جميلاً. 
احلم بحدث خاض جداً في حياتك. 
احلم بشیء تتمنی أن یحدت لك. تخیله فی آدق / 

تفاصیله, لوا وصوتا وعبقَا وشذی وصورة! تماما كما 

تتمنی أن یکون. 
اختر مجموعة من صور الاضي القريبة إلى فؤادك ` 

ثم ضعها بانب سريرك. - أو اجعلها: على مکتبلك. واقتطع | 

من وقتك دقائق تتأملها. وبذلك ترتع في ریاض الذکریات ما 
السعيدة التي التقطتها فيهاء حلق فی فضاءات استرجاع 

الاضی بکل جماله. 

ان حلام اليقظة هی وسيلة رائعة للابحار فی ۱ 


عباب ماتع من الاجازات القصيرة!. 








«خبر ال مور الوسط» 





الحمية والکولسترول! هذا كل ما نتحدث عنه( اذهب 

«ماذا ستفعلين لكي تستعيدي رشاقتك قبيل حلول 
الإجازة؟». 

«ماذا ستفعلين كيما يكون بامكانك ارتداء ملایس 
السباحة الجدیدۃ؟ء 

لست آدري عنکم. لكنى شخصیا مللت سماع ذلك! 
العشرین, لکنی - والحمد لله - لم آعد في العشرین. 
أني لا أرغب في عيشه ثانية. كما أني لا أود أن أمضي 


بقيةٌ عمري تائهةً في دوامة القلق عند تناول كل لقمة. 


إن ذلك لا يعنى آنی لا أتوخى الحرص: آنا أهتم ۷ 
۰ 1 ۱ 7 / ۱ 


لأنفسنا قلیلاٌ. فنتناول قطعة الحلوی تلك!. 

















26 2 
((عد طفزا ثانية» 





1 ألم تحلم يوما بأن تعود ثانيةً طفلاً كما كنت5! لست 
أعني بذلك ذاك الطفل الذي يدعي معرفة کل شيء 
ويصر على عدم التدخل في شؤونه! إن ذلك متيسر لك! 
إننا کبالفین نخشی أحيانًا أن «يرانا الغیر» إلى درجة 
ننسی معها كيف نستمتع بحیاتناء ونكون من نحب أن نكون. 





أتذكر آخر مرة فتحت فمقم الطفولة لتضوع منه كل 
البراءة والتلقائية؟ متی خضت فی الماء آخر مرة؟ متى 
جريت بعفوية ففتحت «رشاش الماء». ولعبت في مياهه 
المندفعة؟ اذهب الآن. ابحث عن كومة أوراق شجر يابسة: 
واستمتع بخشخشة تكسرها تحت وقع قدميك. 

امش حافي القدمين على ذلك العشب الصباحی 
الندي يبلله قطر الندى. أبحر في فضاءات المدى: فى 
انعتاق الظفولة: ورجع حالم الصدی: اذهب إلى شاطی 
البحر وابن قصورا وقلاعا على الرمال. 








اطرح همومك ليوح واحد. اجعلها وراء ظهرك: وعد ۷ 


حياتك! 





۱0 








«دعها جانیا (( 





كثيرا ما أردد هذا الدعاء بينى وبين نفسى: إنه دعاء 


أثير لدي, قريب إلى نفسي: وربما یروق لكم كذلك. 


«الهي, أغدق على طمأنينةٌ تستكين نفسي عبرها نا 
لا يمكن تفييره» وامنحني شجاعة أغير بها ما يمكن 
تغييره: وآلهمني ربي حكمة أستشف من خلالها الشرق 
بين الممكن والمستحيل!». 

ان هذا الدغاء هو خير معين لي على إدراك ما إذا 
كنت قد أديت ما على تجاه آمر ماء وبآن الوقت قد حان 
كي أدعه جانبا۔ 

إن أفضل ما يجب عمله تجاه قضية ما في بعض 
الأحيان: هو ببساطة تركها جانبا. والقاوها في دائرة 
النسیان, وآنا آدرك أن الأمر ليس سهلاً أحيانًا: لکنه قد 
يكون ضرورياً. قد نحتاج - بين الفينة والفنية - إلى أن 


نتراجع عن أمر ماء وأن نقول لأنفسنا : 





إن احتاج الأمر للمزید فقم بما يجب والا فدعه 
جانبا واسترح: 


إن القلق لا يمكن أن يثمر عن شيء ذي بال أبدًا! 


ج ج ې 














3 

۱ 

/ «عدوی الابتسام» 

۷ 

0 

۳ إن للابتسامة نفس العنی بكل اللغات» وهي دائمًا 


والابتسام نوع من الهرولة الداخلية, وهو لیس ممتعا 
لقد آظهرت الدراسات أن الابتسام والضحك وکل 


١‏ فتتحسن صحتك تبعا! 





والایتسامة هي آفضل وأنجع طريقة للتعامل مع 
ضغوط الحياة وتوتراتها . 

وقد نضطر أحيانًا إلى أن «نداری حتی نجاری» أي 
انتا إذا هنا تصتهنا السعتادة فسرغان ما ستتسلل إلى 


قلوبنا كالطيف اللذيذ يحيي فینا موات الأمل. 


ان الابتسامة تعدي: فلم لا تقتسمها مع الغيرة. 








«بادر الى ذلك من قو رک » ( 





7 / 
اسمل کیٹا طالا تمنیت القیناه بف وناکه قبل ذلك ا 


من عدم مخالفته للقانون والخلق؛ والا فستكابد ضغوطًا 


شف 


فکر فی عمل لم يمنعك من الإقدام عليه الا / 


اعتقادك بأنه عمل متهور أو مکلف: أو أنه لا يناسبك؟ 


ریما آن الأوان لأن ترسم خططًا لزید من الاستمتاع :/ 


ات 


لم لا تجرب إحدى الالعاب الثيرة بالدينة الترفيهية. ‏ 


أو تحاول صعود الجبال بالدراجة؟ لم لا تقترض بعض 
الذكريات الجميلة ستتهمر عليك کعدب الطر: وآنت 











إنني أرى کثیرا من السیدات - حینما أسافر فی عمل 


١‏ ما - يسافرن وحيدات فی رحلات کن قد خططن لها 





: وأزواجهن قبل أن تفرقهم صروف الدهر ونوائبه. 


لا تدع ذلك يحدث لك! بادر إلى ذلك من فورك. 


۳ 














«ابق كما أنت» 





هل سبق أن قارنت نفسك :یوما ما بغيركة؟ أتقول 


الرتانة!» أو «لیت لی قدرة یوسف على التحکم بنفسة[». :ا 


«لو» يالها من كلمة كبيرة لا داعي لها! 


انت کعا أنت: ولك.هو ما بهم. اننا لا تقبل أندا أن تعد 


«درحة ثانية»؛ صحیح أن لأولتك «الغیر» مواهب وقدرات 4 


خاصة. وأنه لیس هناك ما يمنع من الإعجاب يهم والتعلم 


منهم ولکن احذر الد لتقليد! 


إن لديك مواهب وقدرات خاصة کذلك. ولا بد أن 1 


بعض الناس يرنو إليك باعجاب وتقدير. 


إن كلا منا يعد شخصا مثالياً في نظر شخص آخر. : 


ونحن نرافب بعض الناس: كما پرافبوننا بدورهم. وهذا 
هو سر تعلمنا ورقیتا؟. 








(و کت مستقطع » 


|| كمه ون سحل لن 

ألم يسبق لك أن شهدت یوما حافلا بالملصاعب. 
لتعود إلى منزلك فتضاجاً - أيضا - بسيل من المتاعب في 
انتظارك ذلك المساء؟ 

من المؤكد أننا جمیعا قد مررنا بذلك يومّاء لکن ما الذي 
یحدث إن لم تتمالك نفسك فى الفجوة الفاصلة بين 
العضلتین؟ أجل قد یٹور برکان جبل هذه المصاعب والمتاعب! 

اجعل لنفسك وقتا مستقطعاء قد تحتاج إلى بقاء 
الصفار مع مربيتهم لفترة أطول قليلاً: اغتنم الفرصة 
لكي دمضي وزو< جتك وقتا ممتعًا في مكان د تحبانه: 


قتتاملاق ما حولکما وتا جماق لقن التگریات: 


وان كنت ممن یفضلون الخلوة بأنفسهم بعض الوقت 
فأشعر الجمیع بذلك. وخصص لنفسك «فترة انتقالية» 
بين العمل والنزل. تخلو فيها بنفسك مدة نصف ساعة 
تستجمع فيها ذاتك ثانية! 





(شی> من التوازن» 





۷ 
هل أنت من آولئك اللاهتین دوما لتحقيق کل تلك .| 


الطموحات الجبارة فی ذاتك؟ حظاً سعیدا يا صديقى! 


يؤسفني أن أقول لك - إن لم تكن قد حسبتھا بعد - : إن ۵ 


لسنا أشخاصا خارقین: وان هذا لما یسعدنی حقا؛ لأنه /۷ 


يعني أنه لا يتحتم أن ينتظر مني أن أكون كاملة - الكمال / 


لله تعالى - کم هو مریح ذلك الشعور. 


على أنني أحافظ على نوع من التوازن فی حیاتی, 


وهو أمر حيوي حتى وان لم يكن سهلاً. أنا أعرف أن VA‏ 


الناس يراقبونني: وكذا آولادي الذين أجد لزاما على أن 


أكون قدوة حسمة لھم: إننى لا أريدهم أن يصيحوا مدمنسي 5 


عمل: أريدهم آن يستشعروا آهمية الراحة واللهو. 

خصص وفتا للعمل وآشر للمتعة: لا تففل آیاً متهما: 
وان لم تتمکن من عمل ما نحب. فآحب ما تعمل. واستمتع 
به, ولکن تذکر دائما أن تجعل التوازن أس حياتك! 








« لشاي - من الروحانية» 





لاا تدع نفسك عرضة للأحزان والهموم. فان تكالبت 
عليك المآسي. واسودت الدنيا آمام عينيك: فتذكر أن 
الفرج قریب. وآن الباب المؤدي إليه هو باب الطاعات 
والذکر. 


خصص لنفسك ساعة روحانية کل أسبوع. أغلق 
عليك باب غرفتك. وأطفی آنوار الغرفة الا من ضوء 
واهن. استمع إلى شيء من الذکر الحکیم بعد أن تصفي 
ذاتك من جمیع الشوائب والأفکار. واستمع بعد ذلك إلى 
آحد الأشرطة الدينية التي تنیر ظلمة الروح وتضمد 
الجراح: تم. استرح في جوف السکون. ودع فکرك پرتع 
فى سماوات التفکر والتدير. ذلك - وربي - هو البلسم 


الشافي. 


لا تنس هذا الوقت ذاته فی الأسبوع التالی! 








«قي البكور الأجور» 





ألم تلاحظ أن الشىء أحيانا یکرر على مسامعك 
مرارا وتکرارا قبل أن تستوعبه تماما؟ة هذا ما حدث لي 
عندما سمعت مقولة: 

خير من تأجيل الشىء د تعجيله 

لقد رأيتها مرارا. وفكرت فيها کثیرا. ولم أنتبه إلى 
حقيقة مفزاها: وأع معناها الا بعد لأ . لقد فلت في 
نفسي: "إن هذا معقول جداً إن لم يكن لديك وقت لإنجاز 
ما عليك الآن: فقد لا یٹوفر ذلك لك لاحقنا!. 


فكر في ذلك! عندما تعود إلى منزلك حاملاً 


أغراضا عدۃ, فما الذي ستفعله بها؟ ستلقي بها على : 


الطاولة! آليس کدلك؟ لماذا لا تضعها في أماكنها من 
فورك» فتوفر الكثير من الوقت؟ 


آحسن إلى ذاتك! 


۱۷ 








۰ ۶ 
«لبلة حرع!» 





هل أحسست یوما آنك - في هذه الدنیا - فى لهاث 
دائم وعجلة؟ کثیرا ما یبتلعنا طریق الحياة السريع: فنثقل 
کواهلنا بالعدید من الالتزامات والانشطة. ولیس ذلك 
قصرا على العزاب بل انه يشمل التزوجین کذلك. 

إن العازب يجد نفسه محاصرا بکثیر من المارسات 
المتتالية: دعوة إلى ولیمة/انخراط فی رياضة ماء أعباء 
عمل جدید. وظيفة إضافيةء وللمتزوجین نصیب من ذلك 
أيضا: زيارة لجالس الاباء بمدارس آبنائهم/تسوق 
دائم/اعتلال صحة طفل ماء زيارة طبیب أو اثنين وهلم 


جرا! تلك هي الحياة ثقب كبير أسود ! 


خصص لنفسك ليلة حرة كل أسبوع لا يقيدك فيها 
شيء. ليلة تفعل فيها ما يحلو لك. فردا كنت أو في 
جماعة من المقربين إليك. لقد أعجبتني مقولة لأحد 
طلابي - في الصف السادس:- 'جربيها قد تروق لك'!. 
ذاك ما قال. 





«آنت و المو اهب » 





ما هي آبرع مهاراتك يا تری؟ اننی لا اقصد بذلك . 


المهارات الخارجية: كاجادة كرة القدم: آو الصيد: أو 


السباحة مثلاً: ولكنى آرمي إلى ما هو أسمى وأعمق من .۷ 


ذلك! ماذا عن براعتك فى اکتساب صداقات جدیدة۹ 


ربما كنت بارعا في تحلیل أعماق النفس البشرية ,لا 


واستقراء خصائصها! ریما كنت صانع سلام. أو ربما 


2 ۳ 


بالرضی عن دواتهم فیتعلقون بك آکثر! 


اکتب قائمة بقدراتك الخلاقة وعلقها حیث تستطیع و 


أن تراها ابان استيقاظك کل صباح. 


ضعها على مرآة دورة المياه مثلاً. أو الزقها على باب ٢‏ 


التلاجة إن شئّت. 
تعرف على مواهبك وقدراتك الفذة. 


وابدأ يومك دوما ہما يذكرك بأنك إنسان رائع, متميز. 














×وللنجاح رموزا 





تحتفظ إحدى صديقاتي وهي - بالناسبة - مديرة 
تنفيذية ناجحة فى عملها إلى حد كبير. تحتفظ بآنية 
سمك كثيرة في مكتبهاء على أن تلك الأحواض خالية من 
السنمك تماما( آتدرون ما حاحتهنا إليهنا5 حسنا؛ اسمعوا 
إذًا. 

كلما أنجزت صاحبتي عملاً تفخر به أسقطت في 
الحوض قطعة بلية «مصقال». فإذا مر بها يوم مليء 
بالتجارب السلبية ألقت على الآنية حولها نظرة تغيد 
السكينة والثقة إلى نفسها. فإذا السعادة تخطر فی 
مکتبھاء عابقة بالانس وعذب الهمس! 

إن مرأى قطع البلي. التجمعة في الآنية يذكرها 
دوما بأن النجاح حليفها. 

اجعل لنفسك - في نهاية كل يوم - قائمة تضم ما 


أنجزته: ست عشرة محادثة تليفونية ناجحة: ثلاثة عقود: 


ومفاوضة ناجحة! قد تكون فكرة القائمة الانجازية تلك ٢‏ 
۴ ۳ 7 

جديدة عليك. الا أنه من المؤكد أن النجاح لیس كذلك. ۳ 
۷ 

كر أن فر ةا اة قاف الا 9 لخياتك الف افئة 1 


والهنية في آن واحد. 











رانک ال ماني» 





إن كان لديك صندوق صغير. أو علبة زجاجية؛ 
قاصنع من ذلك بنکا للامنیات . کیف؟. 

ما علیكف إلا آن تسجل قائمة بأشیاء كنت تتمنی القیام 
بها فصالت الظروف بيتك وبين ذلك قم سجل على 
مجموعة من البطاقات الصفيرة ما تتمنى عمله: ولیکن 
ذلك من فئة الخمس والعشر والخمس عشرة دقيقة. ألق 
بتلك البطافات في صندوق الحظ هدا. وزره بين فينة 


وأخرى ثم اسحب إحدى هذه البطاقات ونقذ ما دون فیها . 


ربما كان مدونًا على تلك البطاقة التي سحبتها عبارة 
لیت لي بربع ساعة أقراً فيها كتيبًا!» 


حقق الان ذلك! 








«أشباء صغبرة ... كبيرة » 





«كما تدين تدان». عندما تتعامل مع الآخرین بلطف. , 


فسيتغاملون معت بلطف كذللك. 


حاول دائما أن تكون أفعالك وكلماتك رقيقة لطيفة ١‏ 


مع أولئك الذين يحتلون فى قلبك مساحة خاصة! 

اشتر لأحدهم - بين الفينة والأخرى - هدية صغيرة 

وعندما تمر - بعد خروجك من عملك - بالفسله 
فخذ منها ملابس زميل لك. تعلم تمامًا أنه مشغول جدا 
ذلك الیوم. 

توقف فی منتصف حديتك مع أحد معارفك:؛ وقل له: 
كم يبدو وسيماء أو كم تبدو جميلة ذلك الیوم. 


ستصل بعد سبع عشرة دفيقة ونصف. اشهد مغيب 


۷ 





1 


۷ 
6) 








الشمس مع صحيك: واٹھلوا من ينابيع الظبيفة البكر 
حتی الثمالة . 

ذلك هو ما یھمء وهو ما یجذب الآخرين إليك. 
والأهم من ذلك تلك السعادة التي تستشعرها وأنت تھب 
غيرك وكأنك تهبها لنفسك!. 








×اطرق الیاب؛ 





عندما تشعر بالملل: ونحس بآنك خارج دائرة 1 


غالبا ما أسمع أحدهم يقول: "ليس هناك في حياتي ؛ 
ما يشير الاهتمام ویبعث الاثارة . ريما کنت أنت مسؤولاً ۷ 

ربما كان لزاما عليك أنت أن تبتكر المرح والمتعة. 

تذکر أن التاس والأنشطة لا يطرقون بابك دائما: بل 
إنه يتعين عليك آنت أن تطرق الباب عليهم. 

بادر إلى اتخاذ الخطوة الأولى» وخذ بزمام المشاركة 
مع الجماعة. 











«احنع القرق» 





اشترك في عمل ممتع مع القربین لديك مرتين في 
الشھر على الاقل. وتذكر أن تبتسم. أن تضحك من 
أعماق قلبك. وأن تستمتع بكل دقيقة معهم. 

صحیح آن الحياة مليثة بالتاعب والتخدیاٹ. لکن 
ذلك هو دیدنها. ولن يتغير شيء من ذلك لن تزول تلك 
الصاعب. لکنها ستبدو آقل جسامة وکدرا عندما نمزج 


ذلك بالتعة والاتصال بالآخرین: 


حدد - إذا - وقتّا للمتعة الحلال. احضر إحدى الباریات. 
شاهد قلا آو مسسريحية تناول العشاء مع صحبك. خصص 
وقتا للقاء أقاربك وأصدقائك. وتذكر أنك إن لم تفعل ذلك 
فستحل محله مشاغل والتزامات آخری, وقد تفتح عينيك ذات 
صباح فإذا الصدافقة قد ولت من غير رجعة. 

تذكر - عزیزی ۔ مقولة: ليسن المهم أن نكسب 
الأصدقاءء بل المهم هو كيفية المحافظة عليهم. 





«و لک آیضا من الو کت نحسب ) 





ألم تقتطع لذاتك فی يوم ماء وقتا یکون لك أنت: وان 
كان ذلك قد حدث فما الذي فعلته فيه يا تَرّی؟ 

لقد طلبت یوما من آم صغيرة أن تعمل شيئًا من أجل . 
نفسها قبل جلستنا الاستشارية التالية. ولا عادت سألتها 
عما قضته قیه؟ فأجابت: 

لقد آخذت الأولاد إلى السوق" 

كلاً. لم يكن ذاك ما عنيته أبدًا. 


اقتطع من أيامك فترة من فترات بعد الظهر واذهب 


لصيد السمك: استلق تحت سٹایل الشمس الهتانه ۱ ۱ 


الدافثة واقراً کتابا. اذهب إلى الحلاق لکی تبده اکشر 
شبابًا وجمالاً: تناول وجبة الغداء فی مطعم رومانسي ` 


صفیر. واختر لجلوسك زاوية هادئة حالة. انفرد بنفسك 


بعض الوقت. وهین لذاتك فترة تعود فیها كما كنت قبل ۰ 


أن تفرق في زحمة الأحداث: ابتکر شیئًا ممیزا وبادر إلى 


تنفيده . 











«عملية اختطاق » 





اقذكن آخی سرة کٹ شيها عندههاحتحمس]: تهون 
إلى الحد الذي اختطفت معه زوجتك فقضیتما وقٹًا 
رائها في أحد المنتزهات؟! فترة طويلة مرت منذ ذلك 
الحين: آلیس كذلك!؟ 

ماذا لو تناولت وزوجتك عشاء على ضوء الشموع 
الخافتة الحالمة الدافتة؟ مادا لو اخترت إحدى المناسبات 
الوطنية - مثلاً - فزخرفت منزلك أو مكتبك ببعض 
الدیکورات. أو ابتعت زهورا يانمة تزين أرجاء المكان 
والزمان؟ فم بدعوة بعض زملائك أنى كانت المناسبة. 

أرسل بطاقات معايدة تهنی فيها آهلك وصحيك كلما 
اقترب العید. افعل ذلك» ولن تصدق - يا صدیقی - 
حجم التقدير المترتب على ذلك: ودع زوجتك عندما تهم 
بالخروج: تماما كما كنتما تفعلان في مطلع زواجکما! 

من قال: ان الحياة كئيبة مملة! كن محبًا للابداع 


والابتکار وبذا ستنتفی تلك المقولة حتما . 








«هبة الوقكت» 

۷ : 

ان أعظم ما تقدمه لذاتك أو لغيرك» هو هبة الوقت. .۷ 

١ 

الوفت هبة «عالمية» لنا جميعا كل يوم. ( 

1 2 

إننا نتلقی في کل یوم هدية قیمتها ۸۱,4۰۰ ثانية ۱۴ 

1 / ۱ 

ولان الوقت ثمين جداء وحیث إنه لا يمكن اطالته 1 

۷ 

فإننا نھب الآخرين - باقتسامه معهم - هدية وهبة ۳ 
تین ۷ 
1 

7 یں ہے تھا لئے لا تھے ےج 1 


ودعه يشعر بمدى أهميته وفربه من عالمك. 

















«لا مشاكل بعد الیو م » 





لقد اتفقت وزوجي منذ سنوات عدة على أن المشاكل 
لا تخلق آي متهة تذکر: وان قيل عنها بأنها «ملح الحياة 
الزوجية». 

تخيل لو أن آحدا اتصل بك في عملك قبل أن يقول: 
انتظر حتی تسود إلى البیت. هناك کم هائل من الشاکل 
في انتظارك!. "هذا مثير! اليس کذلك قارثي العزيزة. 
تظل تلك العبارة تطن فی أعمق آعماقك. کفمامة سوداء 
تتبعك كظلك» توشك أن تنفجر فتفرقك. ویبقی انتظار 
القتل أشد منه. على أن هناك كلمة أرق والطف من كلمة 
"المشاكل”": إنها 'التحدیات' ولذا فقد عقدت وزوجي العزم 
على أن تلفي الأولی من قاموس حياتنا وثبقي الثانية. 


وعندها - فقط - أصبحت الحياة محتملة آکثر . 








«ساعة لقلیک؛ 





امنح نفسك خمس عشرة دقيقة كل يوم؛ لا يشاركك فيها 
أحدء انه ليس بالوقت الكثير: آلیس كذلكة إن بإمكانك تديير ۱۶ 
ذلك بعدة طرق, انهض قبل موعد استيقاظك بخمس عشرة _ 
دقيقة: تآخر ربع ساعة عن موعد نومك. اعمل أي شيء ولکن: 


وعندما تتمكن من تآمين هذا الوقت. اعمل فيه ما 


يحلو لك. افترب من النافذة وحدق فيما يحيط بك من :/ 


أشجار يانعة الخضرة: اقرأ کتابا جدیدا. اخرج فی نزهة 
قصيرة. أو اتخد من إحدى الزوایا کے منز لك منٹکا 1 


- / 
ربع الساعة هذاء لا ضير من التحدیق فی الاشجاں أو لا 


مداعبة الأصايع. لکن تذكر أن المهم فی الأمر هو أن 


تدرك أن ذلك الوقت هو ملك لك أنت: أنت وحدك لتفعل ٠.‏ 


فيه ما يحلو لك. 


اله هة متا :متجة مسیظه لاتق الكريمة 








۲ 


3 





۰ سے 3 
«إجازة محغرة» 





كأنى أسمع الان عقلك وجسدك يصرخان: 

"نحن بحاجة إلى إجازة: لم لا نذهب لنستجم فی 
إجازة الآن. على أن لذلك حلاً! بإمكانك الحصول على 
إجازة «مصفرة» فی عطلة نهاية هذا الأسبوع: فكيف 
ستمضى تلك الاجازة. 

هل ستتظر حتی متتاه الأحد لتؤدى ما عليك من 
واجبات والتزامات.؟ 

حستا فسوف تنتظر جين مساء الاخد لانجاژ کل 
ذلك. 

اتصل بصديق عزيز واقضيا بعض الوقت معا. 

اذهبا لمشاهدة العمروض الخارجية للمحلات 


التحاریة: أمضيا سهرة فی مخیم برى؛ استعرضا بعض 


ما وصل إلى عدد من الکتبات حدیثا من مطبوعات. أو ا 
تجولا بالسيارة عبر شوارع المدينة الجذابة. / 
۷ 0 ۲ تستمتع بوقتاف ھی لهو بریء ۲ 

من قال: إن اللهو رف وی داتما! 























«الفن الأصل» 





أنا فنانة: أرسم لوحات زيتية. لم يحدث قط أن دفع 
أحد عشرة آلاف ريال ثمتّا لإحدى لوحاتي, لكنها أفضل 
ما آملك. إنها لوحات أبدعتها وابتكرتها. 

لست «لیوناردو دافنشي» ولست «موتزارت»: أو 
«إبراهام لنيكولن» لكني أهب العالم أفضل ما لدي فأنا 
12 اسب له حقا. 

لقد فضانا الله على ساتر الخلوقات: وصورنا 
فأحسن صورنا. فنحن إِذا ممیژون. وبما أن کل اناء ہما 
فيه ینضح. وجب أن یعکس ذلك ما نعطیه لمن حولنا دون 
أن نشعر بالذنب أو التقصیر . 

الکمال لله تعالی الذي خلقنا وهو سبحانه يدرك أننا 
دون الکمال بکثیر: ولو حاسبنا على أعمالنا في الدنیا 
ھا ترك علیها من دابّة #. لکنه جل وعلا یقول: ظ وفل 
اعملوا فسیری الله عملکم ورسوله والمؤمنون 4 . 

أليس ذلك حافزا لتقدیم الأکمل داتما؟. 





«المخبر إا المظهر» 


ہے کے وًہھہجےڑھ | 


ألم يحدث أن قفزت فجأة في ذعر - يا سيدتي - , 


بعد آن لحت صدفة صورة لجسمك وفد عكستها مراة 


/ : : 6 ٠ 3 


بنوية. لا يمكن أن يكون هذا هو شکلی الحقيقي! لقد 
كنت مشغولة جدا في الآونة الأخيرة إلى درجة لم يشأ 
معها المقربون مني مفاتحتي في ذلك" . 

حستا جداء إنني آدرك تماما أنني لست برشاقة 


«راکیل ویلش» كما آننی لا آملك عينين كعينى «اليزابيث 


تایلور» وأن ساقي لیستا كساقي «لانا ترنر» لکنهما علی ‏ 


أي حال ساقاي أنا فی السراء والضراء. 


جمیل أن نتمتع بأجسام حسنة: ولکن الا جمل من 
كلف أن توق سین تھی سا اتگی 








ا 


ٰ 








1 





ان لنفسک علبك حفًا» 





هل أنت من مدمني العمل؟ لقد جبل البعض على 
ذلك. 


فان كنت من هؤلاء فتدکر أن لنفسك عليك حقا. 
ان إحدى طرق تذکر ذلك هي تحدید آوقات لرحك 
على ورقة التقویم. 


للسعادة والرح. 


ان علینا أحيانًا أن نتعلم كيف نحترم ذلك. بالدرجة 


التي نحترم فيها اجتماعات العمل ومواعیده. 
لا شك أن العمل هو من ضروريات الحياة! 


وکڈا أوقات الراحة والمرح. 











«جسور النجان» 





عندما تصطدم بصخور الفشل والاخفاق, فانظر إلى .ل 


ذلك كتجارب مفيدة في مستقبل الأيام: ولا تسمح لها 
باعاقتك عن المضى في سبيلك قدما! 

فاذا ما صادفك إخفاق ما فتذكر آنك تسقط إلى 
الآماه: لا إلى الخلف: وسیکون ذلك خير دافع لك , 
لواصلة الطریق نحو النجاح؛ واعتبر أن ما حدث تجربة ي 
ناقعة آخری وان كانت مريرة. 

تذکر أن أكثر الناس نجاحا فی هذا العالم هم ۱ 
اکثرهم اخفاشا في مستهل حياتهم. لقد واجهوا الفشل ‏ 
بقلوب کالحدید , وجعلوا من تجارب الإخفاق التي مرت إل 
بهم جسرا یعبرون علیه: وتجربة یمرون عبرها إلى بر 
النجاح التلالی . 














«العادات والتقالید » 





قررت منذ عامین, وقبیل العید - تحدیدا - أن 
اعطي بناتي نقودا لابتیاع ملابس جديدة. «لقد کبرن على 
عيدية 'الملبس'» - قلت فی نفسي - وکم كنت مخطتة. 

بعید العید كانت إحدى بناتي تهاتف صديقةٌ لها 
وکانت تدرك آنی كنت آستمع. قالت: 

«لقد کان عیدا سعیدا حقا. اجتمعت العائلة فتناو لنا 
طعام العید سویڈ وأمضینا بقية الیوم في أحد 
النتزهات. لکننا لم نحصل هذا العام على "ملیس" العید 
من آمی! تصوری! 

وکنت منذ آیام أتحدث مع إحدى صديقاتي التي 
قالت في معرض حديثها : «أجل لقد وزعت كمية من 
«الملبس» الفاخر على الجميع هذه السنة. وحتى آبي 
وأمي نالا من ذلك نصيباء وحماتي كذلك. آما ابني وهو 
طالب في السنة النهائية من ظب الأسنان: فقد رقض 
فكرة اقتسام ما حصل عليه مع خطیبته». 


تشغلنا أحيانًا تصاریف الحياة إلى درجة ننسى معھا 
أبسط مظاهر العادات والتقاليد. رغم أهميتها لکل 
الأحبة من حولناء فإن كنت من هؤلاء: فأنت تدور فی 
دوامة المشاغل إلى الحد الذي يعميك عن رؤية كل تلك 
الوجوه الحبيبة من آقربائك القربین. آولئك الذين نکد 


من أجلهم ونتعب. 


أتدرون؟ لم أترك فردًا من عائلتنا الصفيرة إل وقد 


1 
۱ 


۱ 
5 
/ 
۷ 


تال حظاً كبيرا من اللیس, حتی حفيدى الذي لم یر النور 7 


الرکب كآئية ایدا:. 














« أرسل باقة زهور لنقسك» 





لا تففل البطاقة عندما تبعث لنفسك باقة من 
الزهور! اكتب فيها رسالة خاصة لك. وذیلها بتوقیع 
«معجب»: وعندما تصل إليك في مقر عملك اقرآها 
بعنایة واقتسمها مع رفاقك. لسوف يزيد ذلك من 
شعبيتك ذلك الیوم: ويرفع من روحك المعنوية. 

لقد أهديت نفسی منذ سے کت5 صقيرة بعد‌ما 
أدركت أن أحدا لن یبعث لی شیتّا. إننی مازلت أحتفظ 
بتلك الشجيرة الجميلة. وكم من الذكريات العبقة تضوع 
عندما ألقي نظرة عليها. 

إنها تذكرني بأنه رغم خلو حياتي من الأصدقاء 
البارزين آنذاك. فقد كان هناك من يهتم بي ويشعرني 


0 تچ 


٠. باهميبى‎ 


وكذلك آنت یا صديقي. 





«اغفر لنقسك » 4 





انشي أعمل كل عام مع آلاف الناس - شتی أنحاء ۸ 
العالم؛ ولقد خلصت إلى أن غالبيتهم على قدر من اللطف . 
١‏ 

والمودة و التسامح: فاذا ما حدث وأخطأات ضي حق آحدهم. 01 


ثم رجوتهم أن يغفروا ذلك. فسوف لن يسامحوا فقط. بل 





إنهم سينسون الإساءة برمتھا . إنهم یغدقون نعمة التسامح ,لا 
تلك على جميع من سواهم» وينسون شخصا واحدا. من ١‏ 
هو ذلك الشخص یا تری؟ معك حق: إنهم ینسون آنفسهم. ۳ 
الا نستحق أن یکون لنا نصیب من ذلك5 أسؤوة يمن سوانا 
ممن نسقیهم من ینبوع التسامح غدفا؟ 

کلنا خطاوّون لا شك في ذلك. وخير الخطائین 
التوابون؛ ونحن لا نعدو کوننا مجرد بشر. إن علینا أن * 
نتآمل هذه الأخطاء, وآن نتعلم منها. فنسامح بعد ذلك , 
أنفسنا ونمضي قدما . إننا لا نستطيع أن نسير فى : 
مجاهل الحياة بطهر أثقلته أوزار الإحساس بالذنب. 


فسامح - يا صديقي - وانس, وامض في طريقك قدما . 











«أصدقاء . .. ۱ منجمون» 





۱ سن المراهقة وكنت أحيانًا آبادرهما بالطلب: 


«يا فتاتي أنا بحاجة فورية للمساعدة». 

إن ما منعهما من المبادرة إلى مساعدتي قبل هو أنهما 
لم تعرفا ما یجول في خاطري» ومعرفة مدى احتياجي 
واستقراء أقكارى. 

تمر بنا أحيانًا أیام عصيبة. ألم تلاحظ ذلك؟ ریما 
كان من الحكمة وقتها أن تقصد صديقًا فتقول له: 

«قل لي بأني إنسان طيب. وبأني على ما يرام» 
أضدقاؤنا يحبوننا لا شك. ویتمتون لنا الخير. لكتهم 
عاجژون عن قرامة مااتفكر فيه وها تحقاجه بها تذلك: 


3 إذا فلا ذنب لهم إن انتظروا حتى نطلب مساعدتهم. نحن 


لا نتوقع أن يقرؤوا طالعنا فيكتشفوا مدى احتياجناء إن 
علينا أحيانًا أن نشعرهم بما نحتاج إلية: وهذا هو ما 


وك تالاتا 
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۱ «التمارين الرياضبة ١‏ ۳ 


۷ 
تمرن. تريض وحیدا: أو في ثلة من صحيك: يا لها 1 
۷ 


من طريقة رائعة للاسترخاء والراحق!. ۱ 
7 
01 






قان لم تكن من محبي أذاء التمارين الرياضية: فان 


شيئًا من الشي قد يكون لازمةٌ صحية. ۷ 


ستحب ذلك ... صدقني!: إن جسم الإتسان :لهو 1 

: ما 

آشبه بالالة ... !اما ترکت علاها الصداً وهوت إلى مزالق ۳ 
آاتظاب: ۷" 





۳ 








اختر رواية ممتعة - من وقت لآخر -. ثم انهمك فی 
قراءتھاء ولتحرص على أن تکون رواية: لا كتابًا علمياً. ثم 
اطلق لخیالك العنان. واسترخ. مستمتعا بوقتك. 
عصبر اللیمون: بين الاغفاءة والأخرى. دع الأیام نهس 


واهناً ہما آنت فيه!. 














«وا[أنعام خلقها لكم» 





/ 1 نک‎ 1 aS 
). ربت على ظهر قطة تخرخر(۱ ۰۰ أو آرنب منزلي. ضع‎ 


راحتك على كلب غاف . لقد آشتت التجارب أن للحيوانات 
تأثيرًا فعالاً في خفض ارتفاع الدم لدى المصابين به: كما 
أن آلافا من الأبحاث تجرى الآن حول الآثار الإيجابية 
للحيوانات في دور الرعاية للمسنين. كما آثبتت تجارب 
آخری وجود عدة حالات سمع فيها مرضی التوحد(۲) 
وهم يتحدثون إلى حیوانات: بعد أن آمضوا سنوات عدة 
لم بخاطیوا إنسانًا. 


بالراحة: ودرء الضغوط الحياتية. وما أكثرها فی زمننا 
هذاء ثم لا تنس يا صدیقی - أن الحیوانات بدورها 
ترتاح وتسعد إذا ما داعیناها یوما. 


)١(‏ تخرخر: اخنرخرة هي الصوت الذي بحدثه القط عندما يكون سعیدا: 
( ؟) التوحد: خوء الانسان إلى الخيال هربا من الواقع» وهو كذلك مرض بصيب الأطفال: 








۲ 





(نعمه الإحدقاء ( 





لیس الأصدقاء ترفًا فحسب» بل إنهم ضرورة لازمة. 

إننا نحتاجهم لبقاء وصیانه صحه کینونتنا العقلیة والجسدیة. 

ارایتم ماذا يجب الحضاظ على الصداقات الشخصية 
والهنية وصیانتها. وعلی الرغم من ذلك فکثیرا ما تدور 
رحی الأيام: وتمر آیام وأسابیع دون اتصال بهم. 

تناول الغداء الیوم مع آحد أصدفائك في مطعم 
صغیر: حتی ولو لریع ساعة فقط! 


جدول الغداء مشغول الیوم؟ لا باس, لا تتهرب: اجعل 


لقاءك به عبر وجبة الافطار . 





کثیرا ما آلتقی باحدی صدیقاتی الساعة السایعة 
صباحاء فنروي بذلك جذور صداقتنا دون أن يؤثر ذلك 
على آعمالنا . 


حافظ عليها من الزوال یا صديقي!. 








«شيء من المشي السريع» 





ذات صباح: وبینما گنت منهمکة فی إعداد هذا 
الكتاب. توقف فکری عن العمل فجاة. فلم أستطع متابعة 


عملي ولا رآني زوجي على تلك الهيثة رق لحالي واقترح ,| 


عَلَيَ أن آتمشی قليلاً. قلت: :لیس لدي وقت لذلك؛ 
فأجابني «امشي بخطی سريعة!». 


ولقد قعلت ذلك فأسعدنى ما مررت به من مناظر 


خلاية. رأيت زهورا يانعة تتضح بالعبیر: ولحت أوراق , 


الأشجار تهزها يد النسيم الحائية, قبل أن تحتضنها 


الارض. وبصرت بالسناجب وهي تعدو في تافل الك ١‏ 


قوتهاء أتدرون؟ لقد أخذت نَفَسًا عميقًاء أخليت بالي ثم 


عدت لأكتب المقدمة لمؤلّمي هذا . 


0 / 
لقد كان زوجى محقا؛ فحتى إذا ما اعتقدنا بأنه لا 1 


وقت لدينا لأخذ إجازة قصيرة. فإننا نحتاج إلى ذلك. 


تمش قلیلا؛ حتى وان كان ذلك بخظی سریمة1. 


م ۱ 
0 











«نونم بالقر آن» 





ألا تشعر بسمادة حینما تتلو (حدی السور القرآنية 
یا تری٩‏ جمال صوتك لا يهم؛ لأن الصوت يبدو رخيمًا 
دائما آشاء الخشوع: ان من الصعب عدأ أن تحاصرك 
الهصوم والأكدار وأنت تتلو آي من الذكر الحکیم؛ وتذكر 
بآننا سعداء لأننا خلقنا على ملة الإسلام. 


وينطبق ذلك تمامًا على ظاهرة الابتسام. انظر إلى 
وجهك فی المرآة وتکلف الابتسام. 
من الصسعب جدا آن تکتفف الكساسة: وذلك الوحه 


الحنون البريء يبتسم لك. أما قلت لك؟! 




















سے ٢‏ 
«و جمال المظهر آیضا» ۱ 





السنا جميعا نهوى ارتداء اللابس التي تشعرنا 1 
بالسعادة والرضی؟ إن بعض أنواعها يبدو آنیقا: رائع 1 
الملبس: حتى لكأنه استحال أجنحة تحلق بنا في أجواء / 
الفضاء! 

لکن خزانات ملابسنا تحوى أيضا آنواعا كثيرة لسنا * 
في حاجة إليهاء ملابس نلبسهاء ثم نخلعها؛ ومنها كذلك ( 





/ 
١ ۴‏ 
تلك التي لا درتدیها آيدا . لاذا لا تتخلص منها؟ لست في 9 
حاجة إليها على أية حال!. 4 
1 
ات سرع اللقس یسا حالف اتر اة وا اق اکر ۱ 
: 0 .0 
الریح منهاء واحرص على انتقاء ما تشعر بالحاجة الیه ۳ 
دائماء وما يتلاءم مع ما لديك سلفا. ۱ 
کن خیرا مع ذاتك. إن لظهرك تأثیرا مباشرا على ۷ 
1 
نفسیتك طوال الیوم! 1 
۴ 
۲ 











«آنا مسو ول عن نعسي » 





نحن نشعر أحيانًا بأننا مسوّولون عن العالم کله. 

«أنا مسوول عن جيراني: واصحايي: ومساعدی: 
بمسؤولية تجاههم فان ذلك يعني خذلانهم». 

حقا؟! إننا في النهاية مسؤولون عن شخص واحد 
فقط - عن ذواتنا - آنت ملزم بك. 

ی آنني کام مسؤولة عن تنشئة أولادى حسى 
یشبوا عن الطوق ویکبروا: وبالتالي يلزمون باأنفسهم. 
لکنني أعلم علم اليقين بأننى لست مسوولة عن العالم 
بأكمله: فلك الحمد ربي! 


ص 











«احازة قصرة جدا جدا ( ی 





دمتع باجازة قصيرة جدا كلما مرت من النهار آربع .ا 
ساعات أو خمس: أجل بعد كل أربع ساعات آو خمس 
إبان النهار. وما آسهل ذلك. 





والتمشي قليلاً: ثم الوقوف امام النافذة: والاستغراق فی ۷ 
کہ من أ حلام اليقظة اللذيذةء أو حتی تناول بعض الماء . 


اتصل باحدی وکالات السضر: ودغ الوظف المسؤول 1 
یسرد علی مسامعك تفاصیل رحلة لا تملك ثمنها . 


اصنع ما بدا لك. ولكن تذكر أن الفرض من هذه 
الإجازة «المدمجة» هو أن تمنح جسمك وعقلك مساحة 


للحركة والانطلاق؛ ولو كان ذلك لدفائق عدة. 


ستحب ذلك. صدقني سيروق لك كثيرا . 














۱ 


۸ 
7 


1 
0۸ 





«أوقات سعبد 6 ) 





ما أسهل ما ننسى أحيانًا كم من اللحظات السعيدة 
مرت بناء إن علينا أن نذگر أنفسنا بها بين الفينة 
والأخرى لقد شهدنا أوقانًا سعيدة تزيد على ما مر بنا 
من مواقت عمصضصيبة لکنتا - ویاللعنجب- تقنبی هده 
الحقيقة: ویأننا قد ذقنا من حلو الحياة ما يزيد على ما 
تذوقناہ من مرها. 

وینطبق ذلك - کذلك - على مسألة النقد . انني 
ألقي كلمة فی منتدی ما. فتصلني مائتا بطاقة تقییم 
تقول ۱۹۸ منها:«یا للحلقة الدراسية الرائعة: لقد 
آحسست بأني نضجت حتی تعدیت عمري بمراحل». 

وتصلني بطاقتان من أضل الجموع تقولان «هراء 
وسسفسظة1,. 

أي هذه الرسائل يعلق في ذهني5 الأخيرة بالطبع! 
إنها طبيفة الذات اليشرية. وعلینا آن تعدل ذلك 
الاعوجاج ما حيينا. 


ما اجمل أن نستمید ما مر بنا من آوقات سميدة ۷ 
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- لا شك - یوازی ما تد سی عتا 




















«دلل نكسك ) 





ترى: هل جربت العصیر بالثلج؟. 

إليك - إذا - الطريقة: 

أحضر كأسا طويلاً. ضع فيه شينًا من مكعبات 
الثلج ثم اسكب عليها شينًا من عضيرك المفضل: 
برتقال: أو طماطم. أو لیمون هند ی ربب فروت». 
اکت ما جلا ته ولكن حي دا له کان الكاس مت 
الكرستال: بالإضافة إلى مکعبات الثلح: فإن ذلك سيزيد 
من خصوصية رومانسية المكان والزمان. 

والآن: ما عليك إلا أن تستلقي وترشف وتستمتع! 








«خارخ آسوار المدينة» 





انطلق بسيارتك الان عبر طریق لم تسلکه من قبل , 


في رحلة طويلة . 


كلما واجهتني ظروف عصيبة: وأحسست بان التوتر 
وضغوطات الحياة قد حاصرتنی من کل جانب» وأطبقت 


.و 
ا 


علي آنیابها. انطلقت وزوجي في رحلة كهذه. 


إن الخلوة بالنفس» وهدوء الطبيعة: وجمال الکون: , 


يعيد إلى النفس صفاءها وسكونها وطمانینتھا . 


جرب أنت ذلك. قد یروق لك. 























«اكتسم مع ا[آخرین همو مک؛ 





لا تكتم ما يجيش في خاطرك من هموم وآوجاع. 
سوف تستريح كثيرًا إذا ناقشتها مع الآخرين: على الرغم 
من صعوبة ذلك آحیانا . 

ان الأشخاص «الکتومین» إذا ستلوا عما اذا کانوا 
بخير ردوا بسرعة: بالطبع على خير ما یرام. 

عندما كان ابني في الثالثة عشرة من عمره تغیب عنا 
أكثر من آسبوعین. وکنت انسانة کتومة. وذات يوم قالت 
لي إحدی صديقاتي «دونا»: ماذا لا تتحدثین مع شخص 
ما وتشکین له همك؟ ولم أعر ذلك انتباها یوما. فقد کان 
التحدث إلى الناس والتخفیف عنهم هو عملي الرسمي. 
فلماذا أحتاج الآن إلى من ینصحنی؟ قلت ذلك فی شيء 
من المكابرة. على آئی بمرور الأيام ازددت اقتناعا 
بنصيحة صديقتي. وظللت أحدث کل من لقیت بدلك. 


کے وت ج3 كلماتي الجماهيرية أثناء جولاتي. أتدرون 


ماذا حدث...؟ جاء الکثیر ليشكروني: وقالوا لي: بانهم ۱۲ 
آدرکوا آننا جميعًا عرضة للالام والهموم بعد أن کانوا ۷ 
یظنون آنهم في البلاء لوحدهم. آدرکت بأن الألم والهموم ۱۲ 
ظاهرة عالية. وآن اقتسامها يخفف متها كالحمل فوق ۱ 
از هن قتف: 

لقد عاد ابني الینا وهو آهم حدث فی حیاتی: لكنني :/ 
ظللت دائما أتذكر تلك النصيحة الذهبية التي أتحفتني ي 





1 / 1 
بها کے يسس . وأدركت تماما بأن مشاركة الناس في 1 


الهموم نعمة تتمناالك إلى غيرك. 


بعض لبعض وان لم یشعروا خدم 





2 














ناستمع أكثر .. وتكلى اقل» 





يقال: إن الله قد خلق لنا أذنين وقمًا واحدا؛ وذلك 
لكي نستمع أكثر مما نتکلم. كلام رائع. جدير بأن نطيل 
فيه التفكير. آلیس كذلك؟ 

أكثر الاستماع. من یدری؟! فقد تحظى بسماع أشياء 


كثيرة ممتعة و مفیدة!. 











«ُجنب زحمة المرور» 





وقت الذروة: وان كانت بك حاجة إلى البنك. فحاول أن 


تذهب إليه في ساعات النهار الأولى. أما التسوق فإن ؛ 


أتسب وقتت له ساعاة الفنجر الأوثى» انتی- شخصیا - 


أشتري ما نحتاج إليه من أغراض فى الثانية صباحاء * 


وصدفنی ستشعر براحه ومتعة:؛ إذا لم يكن فى المحل 


سوق القلیل من التسوقین. یفدو التسوق متعة آنذاك لا ` 


تضاهیها متعة!. 














«استعمل حواسك» 





کم آهوی مراقبة ابنتي وهي تعلم أخاها الصغير 
كيفية استعمال جمیع الحواس, بل إنني - في الواقع - 
آتعلم معه. انه مفرم بتعلم الفرق بین الحصی والزجاج, 
وبين آوراق الشجرة وجذعها عن طریق اللمس. 

وهو يهوى شم کل شیء لاستنباط الفرق, آما 
التحدیق فی مشي نملة أو خنفساء فیجعله مشدوها 
مسحورا لدقائق عدة. 

وهو - كذلك - یراقب آنواع الطیور ویظل ینصت في 
الساء محاولاً تمییز الأصوات التي تجوب آفیاء اللیل . 

انني آعشق مشاهدة ما یفعله. وأشعر بأنتي أستشعر 
الکون عبر حواسه: آحس ساعتها بأنني اجتزت البوابة 
فدخلت عالًا آخر. وعندما نجتمع على وجبة ما ننهمك 
في الاکل. آما هو فیدرس ویشم کل شيء قبل أن تبدأ 
ملامح وجهه في التفضن. 


آشعل حواسك: آبقظها واستمتم بدنياك یا رفيمي . 





«كن سيدا لوقتك» 





لا تجعل الساعة تتحكم فيك: وتملى عليك نظام 
حياتك. 


دقق فى الكيفية التي تمضی بها وقتك کل يوم ۱ 


لتعرف میات الوقت . 5 ما الدی سک سے و فتكگ؟ 


اتال نفسك دائما: زيما كنت تبقی على الهاتف مدة ` 


طويلة: أو أنك تکشر من قراءة الحلات: أو مشاهدة 


التلفزيون: ولریما كانت مواعيدك تستغرق منك آطول , 


مما يحب. 


نظم جدولك دومًا بطريقة تسمح لك بتجنب تلك 


الشوشات والمفيقات: ویمعالجة تلك التداخلات الحتمية. 


وبطريقة حسابية بسيطة حاول أن تتعرف على كمية 


الوقت اللازمة لانجاز عمل ما - کالکالات الهاتفية مثلاً - : 


حتی تسخر الوقت لخدمتك أنت. بدلاً من أن تقع تحت 





جدول مواعيدك ومشاريعك. صحيح أن ذلك لیس 
بالسهل دوماء لکن المحاولة لن تضير آیدا. ایل کل ما 
في وسعك. 


وتذكر - عزيزي - أنه ينبغي أن تقود حياتك إلى 


بر الأمان والسلام لا إلى جحيم الضغوطات والتوترات. 














٠ 
۷ 
5 














«قل 1 1 





هناك لوحة صفيرة رائعة في مكتبي. کتب علیها: «ما . 
هو الجزء الذى لا تفه مه من كلمة لا؟». لیس هذا 
هائلاًة!. 

یتحتم علينا أحيانًا أن نتعلم كيف نقول لا للمشاريع 
الإضافية؛ والارتباطات الا جتماعية. والدعوات التي لا 





طاقّة لنا بها ولا وقت. ولا بتطلب کل ذلك الا یا من ۲ 
١‏ 


الممارسة والتعود. واحترام الذات. واليقين بأن کل انسان 0 
بحاجة کل يوم إلى قسط من الراحة والانفراد بالذات. 1 


من الصعب جدا - أحيانًا - أن نقول للغير لاء لکننی 0 

۷ ۱ 

عندما آقول نعم لكثير من المشاريع التي لا أستطيع 1 
انجازها شما مت قانتی سامڑھاالا أكون ظالڈئئٹسی بل 1 
۱ 

إننى آصبح مجحفه بحق أولتك الذین وعدتهم بانجازها. 


إن علينا أن نتعلم متى وكيف نقول بالفم الملىء لاء 1 
7 7 / 








«أرض الخبال والحلم!» 2 





اقتطع من وقتك خمس دقائق: استرخ على مقعدك؛ 
ودع خيالك يهيم في عالم من الأحلام. ستحب ذلك 
وسيروق لك کثیرا . 

ما الذى تحب أن تقوم به من أعمال لو اسقطت 
حدود المحال5 لو لم تكن هناك ضوابط والتزامات: لو لم 
تكن هناك حدود مالية أو زمنیة؟ لو لم يكن للامکانیات 


حدود . استمتع بدنيا الخيالات والرؤى. 
قال بعض المفكرين: 
«ما استوعبه فكر الانسان وآمن به» أمكنه تحقيقة». 
من يدري ربما استحالت تلك الأحلام حقيقة عذبة! 


لا شیء 7 مستحیا 3 





«الهرب الى السعادة » 





7 
حاول أن تخصص آوقاتا منتظمة تهرب فیها - فی 1 
نهاية الاسبوع - من رتابة الحياة النزلية. اترکا آولادکما 
عند آهلك أو آهلها. وانطلقا إلى مکان هادئ مریح. لیس : 
شرطا أن یکون موضعا بعيدًا أو مکلقّا. لقد اعتاد زوجي 
أثناء الأعياد أن يأخذني في رحلة إلى مکان نجد فيه , 
التعة والراحة, إلى أحد المنتزهات. إلى مطعم هادئ. إلى 46 
انصکراء فكل الختائرت3 أو القمامنة» إتى امفازة دميكة. ١‏ 


خارج الرياض حيث وفع نيزك هائل أحدث فجوة عميقة 


فی الأرض: إلى أحد الفنادق لتناول شواء حول المسبح: ‪١‏ ۱ 
إن هذه الإجازات الخارجية تعمل المستحيل» فهي تجدد 
التقتاظه. وقتكسر طوق الرئانة: وتحدة نیرا من 
التغييرات داخل الذات. وليس ضروريا أن يستغرق ذلك ,' 
إجازة نهاية الأسبوع بأكملهاء إن لم يتسن لك ذلك فاغتنم 


إحدى أمسياتة. 








عندما یبدا الوالدان في الانشغال بتربية أولادهما 
فإنهما ینفصلان عن بعضهما تدريجياً. حتى وان لم 
یشعرا بذلك. وإذا كانت العلاقات والوشائج الزوجية 
تهمنا؛ فان علينا أن نيذل جهدا مضاعفا للعناية بها 
ورعایتها . 


لا شيء - یا صديقي - أكثر إخافة ورعبا من أن 
یفتح الزوجان آعینهما ذات مساء فاذا «العیال کبرت!»: 
وإذا الاحباب «کل في طریق». ثم يدرك کل منهما بأنه 
يعيش فى البیت مع انسان غريب عنه. 


لها تدع ذلك يتحدث لك. 





- 

















«جدد الصداقات القديمة» 





أمضيت عطلة نهاية الأسبوع مع خالاتي وأعمامي . 
وآولادهم. أولتك الأحبة الذين لم آرهم منذ اثنتي عشرة 
سنة - وكم كان ذلك رائها -» ادرکت بأن هؤلاء الناس ۴ 
كانوا يهتمون بي ويحرصون علي. إنهم جذوري» وهم 
یعلمون من أين أتيت. ومن آکون: ویدرکون تماما تلك / 
ال لماذا" الفروسة کالوتد في آعمق آعماقي. إن لكل شیء , 
مدة ومکانا محددين» لکل شىء صلاحية ستنتهي توما ` 
فتزول بزوالها أهميته. 

ان ما يهم - يا صديقي - على المدى الطویل - هو / 
الناس: أولئك الذین يشاركوننا حياتتاء وأفراحناء ۱ ۱ 
وآتراحنا وتراثنا وموروثنا. آولئك الذین یسکنون على 
کوکب واحد معنا. 

تلك - وربي - هي الحياة الاجتماعيتة. وهذا هو 


مضموئها: الاهتمام بیعضنا . 





6 . قال پا :من لم یهتم بأمر السلمین فليس منھم, 
۳ 
۳ وصدق رسول الهدی إذ یقول: «المؤمن للم من کالبنیان 


ا ۷ 
7۶ بشد بعضه بعضا». 








» وللمشي کوائدء 


بدلاً من استراحة الشای, حاول أن تتمشی قليلاً: قد 
يكون جسمك بحاجة إلى مجهود عضلي كبير أكثر من حاجته 
إلى الكافيين. وهذا هو واقع الحال بالنسبة للكثيرين منا. 





قد يكون النشاط الجسماني متعبا بعض الشيء: 
لكنه - يا صديقي - خير وسيلة للتخلص من تلك , 
الضغوطات والتوترات. 

إن المشي هو من آفضل الرياضيات الهوائية. وأحسن ما 
فی الأمر - ولله الحمد - أنه متاح للجميع: وهو حق مشاع! 0 
وعلاوة على ذلك فانه خير حافز للفکر والعقل. فاذا ما كانت ' 
لديك بعض الأعمال التي تتطلب إبداعًا وتفکیرا خلاقّا فما 
عليك سوی أن تمشي: وعندما تسیر مسافة ميل أو اشین 
فسيدهشك ما تتمخض عنه قدراتك الابداعیة. 

إن رياضة الشي تجمع بين التعة الجسدية وبين 


کونها خير حافز للعقل والجسد. 











( مععد السائق » 





إن للأهداف والغايات بالغ الأهمية فى نجاح حياتك 
الشخصیة والهنية. وبدونها ستغدو حياتك خلوا من 
الاتارة وروح التوجه والقيادة. 

ان خلو الحياة من الأهداف المرسومة؛: يشبه صعودك 
إلى.سيارتك وإذارة المخرك دون آن تمس عجلة القيادة. 
مکان ما لکنه بالتآكيد لن یکون ما قصدته. 

و خلو حياتك من الاأهداف. بشبه - كذلك - عملية 
ال خطیط للزواج دون أن تقدم عن الزقاف: أو هو 
کالتخطیط لاجازاتك دون أن تخطط لحیاتك. 

إن رسم آهداف معينة يضعك فی موضع التحکم فى 
حياتك: وشو یضعك کی «گرسی القبادة» لحیاتک: ويسلم لك 
زمام عجلة القيادة؛ كيما تصل إلى مبتفاك. ما أشد تأثير 


ذلك. جربه - صديقي - وسوف لن تخسر شيئًا بإذن اللّه. 


1 ۱ » ولماذا النتکدیس ؟!» 





تخلص أولاً بأول من کل ما لا تحتاجه. تلك اللایس . 


الرکومة فی خزانة ملایسك. تلك الکتب التي تشغل فی 
مکتبتك حیزاً کبیرا دون أن تقرأها. 

أسقط عضويتك من الهیثات والبنوك التی تستفرق 
من وقتك آکشر مها یجب. الغ اشتراک اتك فی تلك 
الجلات التي لم تعد تقرؤهاء آزح کل تلك التراکمات فی 
حياتك.. وسوف تشعر بسعادة لا مثیل لها . 














«قاتمة بمشام العد » 





قبل أن تفادر منطقة عملك فی نهاية كل یوم. سجل 
بيانًا بآهم ما ينبفي القیام به في الیوم التالي من مهام 

عندما تدلف إلى مکتبك کل صباح: ابد يومك 
بمراجعة تلك القائمة:. وابداً في تنفيذ بنودها طبقًا 
لترتیب الأهمية. وكلما أنهيت مهمة فعليك بشطبها من 
البیان: فإن تبقی منها شيء قضعه في فائمة اليوم 
التالى. 

لقد دفع أحد كبار رجال الأعمال خمسة وثلاثين 
ألف دولار ثمنا لفكرة إدارة الوقت هذه. 

وربما كانت تلك الفكرة تساوي ذلك المبلغ بالنسبة 

















«وقت للخدوء ۹ 





خصصن «وققا هادتا » لا یق اطعف فية آحد؛ وکرس . 
ذلك الوقت لتنفیذ مهام معينة. عليك أن «تجعل: ذلك 
یحدت. لأنه لن يقع تلقائیاً! 

إن استطعت تحقيق ذلك فستلاحظ آنه سرعان ما 


یتحقق لك شیتان: 


)۲( وسيئخفض معدل الضغظ والاجهاد لديك ۲ 


الاغلمةتاتلف :تی اإتماة كني تا 


ناوب عن غيرك آشاء غیابه. وسيناوب هو عنك 





بدوره. اتجه إلى مكان آخر تتم فيه أعمالك. لقد اعتدت ,| 
أن آنجز آعمالي بعد الظهر فى آحد مطاعم البیتزا. ۲ 
وكنت أتم فى ساعتين ما أنجزه من مهام فی مکتبی ۷ 
خلال أسبوع كامل. طبق ذلك فى حياتك الشخصية 1 
والعملية ولسوف تبهرك النتیجه!. ۳ 








«الكمال لله» 





عندما يذهب إلى السیتما: ولكنه يتعدى ذلك إلى انتقاد 
الرطیات و الفشار بالدرحة ذاتها . 


بلوغ الکمال مستحیل, وأنت إذا ما حاولت الوصول إلى 
ذلف. هتما تعد تقسك للففل, وکلما حاولت تطبیقه علی 
ذاتك. أو غيرك. فلن تنال سوی التوتر والاجهاد. انك - يا 
صديقي - إن تفعل فستکون کناطح صخرة یوما لیوهنها! 
أنت بذلك تطلب الستحیل یا رفيقي فالکمال للّه. 


تذکر - عزیزی - آنك قد تصل إلى درجة الکمال 
بعض الوقت. إذا ما بذلت وقتا وجهدا کافیین: ولکنك لن 
تحقق ذلك کل الوقت؛ لأنك ببساطة لست :كاملاً. الکامل 


هو الله يا صاحبی! 


على أنه بامکانك أن تکون «ممتازا» کل یوم: وعلی 
النقیض مما يظن البعض: فان التمیز لا يعني الکمال. إن 


التميز يعني تقديم «أفضل ما لديك» في ظرف معين 
وزمن معين وفق ما تمتلكه من معرفة وخبرۃ: فإذا ما 
جدت بكل ما لدي حتى لم يبق لدي ما أعطيه: فأنا 7) 
أستحق نيشان الامتيازء لکن ذلك لا يعني آتي لا آنمو أو ٴِ ١‏ 
أتطور. بالطبع لا . 
بعد عنام من الان. وعندما آشرع في تآليف كتاب : 
آخر غير هذاء فإني أتوقع أن يكون أحسن منه؛ لأني 
وقتها سأكون قد اكتسبت سنة إضافية من الخبرة , 
والمعرفة والتدريب. على آنی أعتقد أن كتابي هذا يرقى 4 
إلى مرتبة الامتياز؛ لأنی قد اجتهدت وبذلت فيه كل 5 
طاقتى. وهذا هو ما سيكون عليه كتابي القادم من حال؛ 
لأنني لن آدخر وسعًا في سبيل ظهوره بالصورة المرجوة. 


تمتع بالتميز کل یوم يا صديقي: وتذكر أن لكل , 

















«تذكر کم نت منتمیر » 





توكل على الله. وابدأ منذ اليوم في تق ص 
الشخصية التي ترغب فیها. ودعم ذلك بالثقة بالنفس, 
وبالإيمان بآنه من الممكن أن تكون ذلك الشخص. تذكر 
ما تتمتع به من خصوصية وتميز؛ لأنك ببساطة تمثل 
ذاتك. ثم أبرز ذلك على ساحة الواقع ودع الناس يرون 
ويدركون مدى إيمانك بذاتك وقدراتك. 

إن ۸٩۳‏ من الأساليب التى نتخاطب بها مع الغير ھی 
أساليب غير شفهية. دع الناس یلاحظون عبر حركاتك 
أنك معتز بنفسك. ليعكس صوتك رنة الفرح والمرح: 
ولتكن خطواتك رشيقة سريعة: وبذا تقول للناس - دون 
أن تقول - بأنك سعيد واثق بنفسك؛ لأنك إنسان يتحلى 
بمزایا خاصة تميزه عمن سواہ. 

وتذكر بأن ما يكنه القلب تظهره الجوارح. ثق بذاتك 





«تأ هل الكون واشکر هید عم ) 





کثیرا ما آنسی في خضم المشاغل والمسؤوليات أن 
أتوقف قليلاً لأمارس شيئًا من «السکون» مع ما حولي! 

عندما كنت في إحدى الغابات یوما. مررت بمجموعة 
من أشجار الخريف الرائعة. كان المنظر يأخذ بمجامع 


القلوب. حتى إننى تمنيت لو بقيت هناك ساعات أراقب .ا 


كل زهرة وبرعم وورقة. یطیب لي أحيانًا أن أجلس على 


صخرة شماء قباله البحر: فاظل آرنو إلى مياهه الخالدة 5 


الابحار من جدید في آحضان الیم . 


ما آقصر الحياة وما أسرع ما تمر آیامها بنا. لقد 


وهبنا الولی نعمة العيش على هذا الکوکب الرائع, ومع : 


ذلك نضیع فى دوامة الشاغل: إلى درجة ننسی معها 
جمال ما يحيط بنا . 


فلنعود انقستا علی الاستقرار اعیانا کیما تتأمل ما 
حولنا؛ فنشکر الولی جل وعلا على ما حبانا من نعم. 








«اعرک أولوياتك » 





لو أنتي وجهت الان اليك هذا السوّال: ما هي آهم 
ثلاث من آولولياتك؟ قبم تجیب يا تری؟ یفترض أن یکون 
الجواب فورياً. والا احتجت إلى وقت تهرش فيه رأسك 
في محاولة للتوصل إلى اجابة. 

عندما وجه السؤال إلى اثنتين من أشهر نساء أمريكا 
كانت إجابتهما مرتبة على النحو التالي ١‏ الله. 
؟-عائلتى. ‏ 7 عملي: 

وربما أجبت أنت على هذا النحو کذلك. لکن أهم ما 
في الأمر. هو وضع الترتيب المناسب لذلك من حيث 
الأهمية والأسبقية: وإلا اختل نظام حياتنا . فإذا ما 
أحسست يوما بشيء من الاضطراب في حياتك فراجع 


- عزيزي - أولوياتك!. 














«شيء من السعادة » 





تتجمع الأزمات وتتراكم أحيانًا إلى الحد الذي ترتفع , 


معه درجة التوتر والاجهاد لديناء ونشرع في التساوّل عما 


إذا كانت حياتنا قد خلت من كل ما هو مفرح. علينا هنا _ 


أن «نجعل» ذلك الحدث المفرح يحدث. 


مرت على في اإحدی السنوات سلسلة من الضفوط 1 
والنقصات. شعرت معها بکثیر من الكآبة والاحباط؛ حتی ۶ 
كان موعد الهرجان السنوي للفنون. قافتطعت من وفتی ,۱۷ 


وشدتني لوحة يدوية لقلبین متعانقین. فسارعت إلى ,۷ 


شرائها بعد أن آخذت بمجامع قلبي. وأشعرتني بسعادة 
غامرة وهو ما كنت بحاجة ماسة الیه . 

لقد ابتعت تلك اللوحة رغم أنه لم يحدث أن ابتعت 
من ذلك العرض شیئا! 

لا ضير في شيء من التدلیل لانفسنا بین الفينة 


والفينة يا صد یهی . 








بسن الکر ۰۰ والفر» 





أجل التقکیر فیما قب یعتزیف :من مشاکل, ولا آقصند 
ما واجهتك یوما لحظات عصيبة فقد تکون آکثر الطرق 
فاعلية هي التراجع قليلاً: کیما تمنح نفسك فرصة 
تحاول قیها ایجاد حلول ناجحة: تعاود بعدها «الکر بعد 
الفر» لواجهة ما يعتريك. 

اععل تفس وفنا تكون فيه اقفر استعدادا وتمكنا. 


كن طیبا مع نفسك! 


«و من قال بأنه لا بیکن 


تعببر الأشباء !» 








كيرا ما أسمع من یقول:بانه لا يمكن تقبير لیا کا 
وبأن «ماحدث قد حدث» فلا داعي إذَا للتفكير في الأمر / 
على الإطلاق». ثم ماذا؟ من المؤكد أنه بالامکان أن نغير ) 
الأشياء. رغم أن ذلك يتطلب کثیرا من الشجاعة والعزم 
والتصمیم. 


تعلم أن تختبر وتجرب الأفکار بدلا من مجرد تقبلها 


گمسلمات: 


اطرح کثیرا من الأسثلة. قيم واصنع قراراتك الذاتية , 
اعتمادا علی ما لديك من معلومات ويراعنة حکم. انت. .+ 
تتمتع بقدرات هائلة ومما لا شك فيه أنك على قدر من 
الح والخنبین: 

کن من ترید آن تکون. ولا تسمح لخلوق بآن یقول لك بأنك ۱ 
غير قادر على صنع شیء ما لأن آحدا لم يقم به من قبل. 


ریما حان الوقت للقیام بذلك!. 











«شي> من الخماس» 





إناك أن تدخر الحسصاس «للمتامسیات الخاصة»: 
استعهله الان و اقتسمه مع کل من لاقیت. 

ان لمعنى كلمة الحماس في الا غريقية مدلولاً رائعا . 
دع العالم ری حمالك الداخلي. فاسم أحد اَصدفَائك 


ذلك:الحماین. 


ان له آثرا كأئر العجزات!: 


ن 
5 5 حم 








«تأثیر الإطراء» 





ما أمتع الاطراء والمديع! إنه يجعلك تشعر بسعادة لا + 


مثيل لهاء وأجمل ما فی الأمرهو أن السعادة تخامر قلب 


المادح والممدوح؛ العطي وا ۳ لمتلضر (الاطراء الصادق: النابع 5 


من القلب لا اللسان فقط). 
كم أتمتع بتوریع عبارات المديح والاطراء عندما أجتاز 
صالة الفندق أو المطار مثلاً دون أن أتوقف لاستماع الرد . 


على آن الاطراء هن يباقن تفلا إا إنھ بجت أن قعل 


كيف تستقبل المديح وتكيله بالمهارة ذاتهاء ولن يتأتّى ذلك + 


إلا لمن يتمتعون بقدر كبير من الثقة والاعتزاز بالذات. 


تری بم تجيب إذا ما أثنى أحدهم عليك یوما؟ شكرًا9ة ` 























كثيرا ما أسمع آحدهم یقول: لا وقت لدى 
للاسترخاء. أبدا؛ بل لديك. ریما لن تختار أن تسترخي, 
ولكن بإمكانك تسخير وقت للاستمتاع بذلك. إن بإمكانك 
أن تسترخي مدة ثلاثين ثانية. يمكنك مثلاً أن تتمدد علی 
ظهر مقعدك. وأن تأحَذ أنفاسا عميقة وبطيتة. اغلق 
عينيك برفق وردد كلمة: استرخ, استرخ: استرخ. 

وهناك آیضا طريقة أخرى سريعة وهي أن ترتاح 
وتغمض عينيك. ثم تتخيل نفسك في مكان تحلم به مكان 
تشعر فيه بالدفء والسلام والآمان. 

يمكن كذلك تطبيق ما يعرف بعملية «الإرخاء المتتالى 
للعضلات» خلال ثلاثين ثانية كذلك: أما طريقة ذلك: فهي 
أن تشد جميع عضلات جسمك مدة خمس وعشرين ثانية 
کذلك: ثم تريح تلك العضلات. أطلقها تدریجیاء وعندئذ 


سيغادر التوتر والشد جسدك على الفور. 


۱ 


7 3 / 
أن تکون کالرجل الذي اتک على ظهر مقمده ثم ثنی ٩۳‏ 


ذراعیه وقال: سأفعل ذلك لكني لن أسترخی!. 
/ 


إن الاسترخاء عو شیارف اما آن تکمن کذتف: انا 1 


سے 0 
ولك الخیار يا رفيقي. ۱ 


۳ 


/ 
۱ 


۱ ۱ 
2 : 
1 








«قضلة التيغط» 





إياك أن تجلس القرفصاء أو أن تضع قدمًا علي 
قدم إذا ما أطلت الجلوس يوما. 

وبين كل فترة وآخری حاول أن تسحب الدرج الأسفل 
لکتبك ثم ضع قدمك علیه, وبذلك تقلل من الضغط 
الظهر». 

وانهض من وقت لآخر ومارس عملية تمغط كاملة. 
إن تلك العملية رغم سهولتها الا أنها تؤثر فی الجسم 
تأثيرًا کبیرا. فهي تساعد على نزع التوتر من كافة أجزاء 
جسدك. وان لجسدك - یا صديقي - عليك حقا. 





و 











«آفکار إيجابية» 





حاول أن تتحكم فی كمية ما يصلك من أخبار سیئة 


خلال نهار واحد. فإذا ما قرآت الجريدة مثلاً فلريما 


انتفت الحاجة إلى الاستماع إلى المذياع أو مشاهدة 1 


التلفزيون. وإذا كنت قد استمعت إلى نشرة الأخبار عبر 


المذياع مقلا فلماذا تتلقى کل تلك الأخبار السيئة ثانية ٥‏ 


عبر شاشة التلفزیون تلك الليلة؟1. 


انني لا آقصد أن تذفن راسك فی الرمل, وتتجاهل ۰ 


ما یحدت حولك من أزمات تشق ضمیر العالم؛ «وانما 


أذكرك بضرورة اتخاذ الحذر والحيطة فى التعامل مع 1 


كمية ما يصل إليك من أخبار متتابعة لا تسر الخاطر». / 


قال الكاتب والخطيب - «زيغ زيغلر» إننا نعيش وسط 
عالم راکد مأفون! 


لذا فان علينا أن نعمد إلى اختيار آفکار إيجابية 


فنملاً بها رژوسنا؛ لأن العالم من حولنا يسعى جاهدا إلى :ال 





لسر 
سا سے نند لسلبية. ولحسن 
۱ ترد 
لحظ ۵ ۱ حتفا 
فإن عقو 00 ٹکیا 
۱ ۱ ب 0011 لٹا یا 
سالبة أ 58 7 
۱ 1 د 
5 ۳ عدم د : 43ء وا 
حد ۵: 
سوا 5 
۳ 
۳ ہس ۷ ۰ 
دت 3 ۱ 
تلك الد 
فک لفكرة 


ج 
چ 


. 
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۲ 


و لا 
لكت !ا ی 
لاحتنا 

بار د 

صدددد 

يقي!. 























«اصغ إلى جسدك» 





بعد نهاية إجازة العيد الماضي كنت تحت كم هائل من ,) 
الضفوط الشخضية. الاعداد للفيد: الانتقال إلى بيت 


جديد لم تصلح له الزخارف المعدة. كنت أعد أطروحة ٩‏ 


الدکتوراه. واعتلت صحة والدي ووالد زوجي: وكان علي 
أن أشرف على اثنين من آولادی فى سن الراهقة إضافة ١‏ 


2 
مجددة: وكنت متغبة جدا. 


ظل جسمي يقول لي في الحاح: 


«إنك متعبة جدا؛ لماذا لا تحصلين على بعض الراحة ا 


م 
4 


لكني كنت ارد عليه قائله؛ بأنه لا وقت لدی؛ لأن لدي 
الکثیر مما يتعين انجازه. وإنني سارتاح قیما بعد. عندها . 


قال جسمي فی حسرة: «يبدو آننا سنصاب بالرشح» ولكني 


عدت لأقول: «لا وقت لدي للرشح الان» لکنی اه بت بالرشح ۷ 


على آي حال, فيما كانت الانفلونزا تصیب الآلاف. وکانت , 


ابنتي من ضحایاها فقد مرضت ونقلناها إلى الستشفی. 








أصبح عندى یومھا كل ذلك الكم الھائل من المشاغل؛ 
مضافا إليه إصابتي برشح وإدخال ابنتي إلى المستشفى. 

وظل جسمي يكرر ذات الإلحاح نفسه: «أنت متعبة 
جداً وفى حاجة ماسة إلى الراحة: أرجوك ارتاحی 
قليلاً.» لكنني رغم كل ذلك ظللت أقول له: أنت لا تفهم: 
هناك كم هائل من الواجبات فی انتظاري: عندها رد 
علي: «يبدو أننا سنصاب بالانفلونزا!» وهذا ما حدث. 
قدر الله ومنا شاء كان! آصبت بالانفلونزا وبقيت أيامًا لا 
أعى ما حولي من شدة الحمى. 


انني أستعيد الآن كل ذلك فأقول في نفسي: «لو أنني 
- بعد مشيئّة الخالق سبحانه - استمعت إلى نصيحة 
جسمي آنذاك: فاسترحت في عطلة نهاية الأسبوع لو 
أني استرحت في سريري وشاهدت التلفزيون وأنا آتناول 
بعض الحلوی. فلريما کان ذلك سببا - بعد الله - في 
عدم إصابتي بالرشح أو الإنفلونزا. 

أصغ إلى جسمك يا صديقي: استمع إلى نصحه فهو 
آدری منك بنفسه!. 





جع © 
(راى ) 





اف. لقد ارتكبت خطأ ما. حستا ثم ماذا؟ وإذا 
أخطأت. فعلاً فلن يكون في ذلك نهاية العالم: لا تأبه 
كثيرًا لما ترتكبه من أخطاء غير مقصودة: فنحن جميعا ,| 
نرتكب عددا كبيرا منها كل يوم. 





مال ان مق سن كل عمشيرة قرارات مھا هنالف 
ثلاثة منها خاطثة جداء لیس ذلك مهما ولنأخذ الأمر . 
من زاویة اخری. ان ظلكف التسبةقتی: آنه کلمنا اتفتتا' و 
عشرة قرارات کانت نسبة الصائب متها سبفة, وهنتا 
يعني أننا نقارب الصواب والدقة في ۸۷۰ مما نتخنه ۱ 


منها . وهذا = و40 الس - لسن معد لا سیکا اینا: 





۰ سح 








۷ 
ار 





«الآن ... وقورا» 





۱ آهتم بها بنفسى حالیا أفضل مما لدىة!» 
۲ ٍِ 8 


۱ فی جو يرة تتمشی عبرها. أن تتبادل الشاریع مع 





غيرك» آن ترمي قلم حبر قديم يزعجك ہما يسربه من 
مساعدتك على حمل شيء ماء أو أن تكتفى بالاستمتاع 
4 بوائحة غا قصيرة: 

















«و کی البکاء راحه ( 





إن عملية البکاء هي عبارة عن طريقة لتخلیص , 


الجسم من الواد الكيماوية التي تولدها الضفوط, وتطرح 
عبر الدموع: وکثیرا ما آسمع بعض الرجال یقولون: «لا 
یمکن أن آبکی!» بالطبع یمکنك ذلك وفي اعتقادي أن 
اتشخصی اتقاذر خلی الیگاء هو کر وق سی لا 
یقدر عليه. 


منذ سنتین مضتا عدنا إلى النزل بعد قضاء إجازة : 


امتدت أسبوعين. وشممت رائحة كريهة جدا منبعثة من 
أرجاء المنزل: وفي نهاية الأسبوع لم اعد أطيق صبرا 
وقلت لزوجي: إننا بين خيارين: إما أن نعثر على مصدر 
الرائحة: أو أن ننتقل إلى مسكن آخر: وقلت في نفسي 
بآن شیشا مينًا قد يكون السر وراء كل تلك الروائح 


الكريهة: ولم أعد أحتمل لا بد أن فأرا قد انحشر تحت * 


التلاجة أو (الفریزر) قنفق : وصار مصدرا لذلك کل 








عندما وصلت إلى المستودع: اكتشفت أن السجادة 
كانت تغرق في بحر من المياه الآسنة. فشهقت لهول 
المفاجآة! وسارعت بفتح باب (الفریزر)ء فإذا بي أكتشف 
بآنه قد تعطل ما يقارب ثلاثة أسابيع! أجل. لقد كان 
هناك شيء ميت في منزلي: لحوم وأسماك. وآسوأ من 
ذلك كله تلك العلب التي كانت تحوي موزا مهروسا. والتی 
تفجرت لتملاً بعفنها الكلسي المتراكم أرجاء المكان: كان 
شا لیاق كرف هنا الذى بوسع المرأة أن تعمله عندما 
تجابهها الأزمات؟ تتصل على الفور بآمھا ۔ رغم أني كنت 
اما لشابين یافعین: ورغم أن والدتي كانت تقطن في 
مدينة تبعد عنى حوالي ۱۰۰۰کم. الا أنني التقطت 
سماعة الهاتف وشرحت لها عبر دموعي ما حصل لي. 
وكانت آمي - حفظها الله - حكيمة جداً. استمعت الي 
ملياًء ثم طلبت مني أن أبكي وأبكي: أن أطلق العنان 
لدموعي قبل أن أعمد إلى إصلاح الأمر. 

يا لها من نصيحة رائعة! تلك التي داوت بها آمي 
جراحي. إننا نحتاج بين الفينة والفينة إلى إطلاق العنان 
لدموعنا قبل أن ننهض فنعالج ما يحوط بنا من أزمات. 


«الماضي ل بعود . 
قاغنم الحاضر » 








/ 5 = ہج‎ _ 3 7 ٦ 
۸ عش حياتك یوما بیو وحاول ان تعيش في لحظات‎ 


الحاضر. ما أكثر ما نحاول أن نسترجع الأيام الماضيات 


الخوالي» وآن نجمع بينهما وبين الحاضر والمستقيل فی .۷ 


الوقت ذانه. فندرك عدم تمكننا من ذلك. لقد تولی ,را 
/ 

الأمس أما الغد فهو ليس سوى «كمبيالة» إنه في علم :/ 

الله تعالى: وكل ما لدينا وكل ما نملكه هو يومنا الذى 


نعيش فيه حاضرناء إن علينا أن نتعلم: أن نعيش حياتنا ©/ 


يوما بيوم وثانية بثانية؛ لأن هذا هو - في واقع الأمر - 








ہے 

















«وللتخطط مرایاه » 


23 ا ا 
ذلك من فرق؟ 
اتال تفسف دا السؤال كلما قورت شيئاء حدقتی 


سيساعدك ذلك کثیرا على التخطيط الجید. ووضع 











«والسبارة دار علم أبضا ( 





إن معدل ما يمضيه الإنسان العادى فی قيادة سيارته .۷ 


فلي عاب کرای م ای 1۳,۵۳۰ - 3۵,۰۰۰ ميلف 7 
السنة. وإذا ما ترجمنا ذلك إلى ساعات. فان ذلك سیعنی 


آنتا نعضي ما یقارب فصلین دراسیین فى هذه العملية. 


آفلا پستحق ذلك أن نشغله ہما یعود علینا بالنفع والفائدة / 


والعرفة؟ أجل بامکاننا أن نتعلم فی سیاراتنا. 

کیف؟ بالاستماع إلى بعض الأشرطة التي تبعث فی 
النفس عوالم من الابداغ والالهام والابتکار: إلى أشرطة 
متخصصة فی إعطاء ارشادات عن كيفية |جادة شيء ماء 


یمکننا بعد ذلك أن نستمع إلى شىء من الوسیقی الفضلة ۱ 


المحظات الاذاعية. وما تبثه من آخبار عما یحیط بعالنا 
ویضطرم فيه. من کوارث ومصائب وافات تشل التفکیر 
وتکدر صفو الحياة. تذکر - عزیزی - أنك إذا ما ملكت 
زمام فکرك. فستتمکن - باذن الله - من التحکم فی 
مسار حياتك فتقودها إلى سبل الخیر ان شاء الله. 














0 

3 / 

۷ حاول دائما أن تحمل معك کتابا مفضلاً تضحيك 
۷" آنی ارتحلت وتوجهت. انك اذا ما توقفت فی معمعة 
وا ٍ 


1 ازدحام مروري يوما. فستجد فى القراءة خير معین على 
الصبر. واذا ما وصلت مبکرا إلى موعد ما قستجد ما 


۷ 
/ 

۷ يسليك ویمتعك في الوقت ذاته . 

۷ 

/ لا بد - يا صديقي - أن تشعر بفيض من الرضى 
N‏ 

0 عن النفس عندما تختار آنت الطريقة المناسبة لاستفلال 
۷۱۳ 

"۷ 

رگ 

۷ ا ت 

0 

1 

7 

۱ 


ع الوم علطان 





ون ہے ۰ - ۰ ت 8 . / 
إن عدم تمتعك بكفايتك من النوم یؤتر سلبا على ١‏ 
۶ ۲ ۱ 
مزاجك. قتفده معرضا للضفوطات والتوتر. على آن ما 
/ 


خورف كمية ومهندار | .فلا تحاول آیدا آن تقنیسی عناق 





/ 

حاجتك إلى النوم بكمية احتياج غيرك له» فخذ حاجتك > 
۱ 

آنت ودع مسالة القیاس لانها لا تجدی نفعا هنا . ۷ 
سوالگک: 


أضغ الیه یا صدیقی!. 1۷ 








«على صوء الشموع» 





خن حماما دافمًا؛: تمدد فى مفطس به خاصية ماء 


التدليك «المسساج». ودمتع بالمزايا الصحية لد لك . 


إن للماء الدافی المندقع ميزة اضفاء الاسترخاء 
والطمأنينة على أرجاء الجسد والروح معا. لیس هذا 
کافیا؟ حسٹاء دلل نفسك أكثر. استرخ خذ نفسا عميقًا 
وانضح العطر على جسدك فی مفطسك على ضوء 
الشموع: وان شنّت أن تسعد نفسك أكثرء. فدع الذكريات 
الحلوة تصدح فى أفياء ذاكرتك بأعذب الألحان! 


| 
۰ 
- 


نما ر بش 








«و كي البکور الأجور» 





جرب أن تعد جميع احتياجاتك في المساء. ملابسك: / ۱ 
آوراقك. حتی غداءك. إن كنت ممن یحملونه إلى مقر ۱ 
العمل. ثم أغد حقيبتك وأوراقك» وکل ما لديك من ۱ 
مشاريع. وان كنت عازباء فأعد ترتیب الأثاث قبل نومك. ۱ 
حتی لا تضطر في الصباح إلى دلك. واشرع بعد ذلك في ,| 


" 


تسجيل قائمة بمهام الفد. بذلك ستکون منظما. وتکون 


= / 
قد أعددت لکل شىء عدته حتى إذا ما استيقظت ۱ 


متاخرا یوما فان تكون مدُعوڑزا کمن رای بها اما 


علمت - عزيزي - أن في البكور الأجور؟! 














«الأقربون أولى بالمعروى» 





بادر من فورك بالذهاب إلى أقرب محل للهدايا 
۱ 
۷ واشتر لنفسك هدية جمیله. دون أن یکون لذلك أى سبب 


١.‏ على الإطلاق. 
۱ 


8 اطلب من البائع أن یلفها في غلاف بدیع. ثم اذهب 
0 ۱ 
۳ إلى متزلك وافتحها بتؤدة: أليس ذلك رائعا؟ آلا يشعرك 


/ 
۷ بسعادة لا متيل لها؟ يا لها من بادرة غير مسبوقة! 


1 تذکر أن الأقربین آولی بالعروف: وبأنه لا آحد آقرب 
8 إليك من ذاتك. 








تساي من الابتهان» 


سم د 


لا تحتاج أحيانًا إلا لقليل من الضحك. عندما تسود .۷ 


الدنيا أمام عينيك» وتحيظ بك الأزمات من كل جانب: 


فما عليك سوى الاستمتاع باستراحة مرح قصيرة: تبادل ,3 


بعض الطرائف والنكت مع أحد أصدفاتك. 


احتفظ بمجموعة من الققتصص الضاحكة. والملع ' 


والطرائف في أحد أدراجك. وصدقني - يا صدیقی - 
سوف تحس بسعادة أكثر. ولسوف ينشط بالك, فتبدع 
في عملك أيما إبداع إذا ما أشرقت نفسك بالضحكات. 
وارتسمت البسمة على ملامحك الخيرة: جرب وسوف 











«العزان بالصراخ» 





ضع وسادة على وجهك - ان لزم الأمر - ثم اصرخ 
واصرخ: أخرج کل ما بداخلك من إحباطات وترسبات. 
ولا تدعها تتجمع في ذاتك: وإذا كنت في مكان لا يسمح 
لك بذلك. فاتجه إلى دورة الیاه, أو إلى أي زاوية منغزلة؛ 
ثم مارس شينًا من القفز أو اهبط الدرج واصعدہ قليلاً. 
ولن تقفز بضع درجات حتى يغطي اهتمامك بمحاولة 
الحقاظ شي من انف اسك على ها تعاتى مته من 
مصاعب. إن في تراكم الهموم والآلام والاحباطات کثیرا 
من الضرر المادي والمعنوي. فتخلص منها أولاً بأول: حتى 


وإن كان الصراخ وسيلتك. 


بت << مه 








وإبسدك سق ایضاه 





مهما كانت درجة انشفالك فلا تنس استراحة الفداء. 


وسواء كنت تعمل في منزلك. أو كنت في الکتب. فإياك 


أن قشل استراحة الفداء, داوم على الاستمتاع بها كل 1 


یوم: أقلع يروحك وعقلك و حسدك إلى قضاءات من 


السعادة والراحة والانظلاق والخيال بعيدا عن أجواء * 


العمل المشحونة: ولو مدة خمس عشرة دقيقة! أهذا كثير 


في حق نفسكة لا أظن ذلك. اهتم بنفسك. 
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«اترك همو مک عند الیاب؛ 





بعض الناس يتركون هموم العمل عندما يعودون منه 
على عتبة المنزل: وآخرون يعلقون هذه الهموم على أقرب 
شجرة خارج البيت. حتى إن رجلاً قد غرس أمام بيته 
شجرءة لهذا الفرض.ذا عاد من عمله مساء علق عليها 
مشاکله العملية. وإذا خرج الیه حملها معه إلى مکتبه 
حیث يجب أن تکون. 

حاول قدر إمكانك - يا صديقي - أن لا تحضر معك 
همومك ومشاغلك المكتبيةء وحاول - بالدرجة داتها - 
أن لا تحمل معك همومك النزلية إلى مقر عملك. 

إن غريزة البقاء تتطلب منا - أحيانًا - أن نجري 


عملية (تبویب) لحیاتتا فنخصص لكل شيء بابا معینا. 


- 














«خسر معبن» 


|0 ا هيوان حك .| 


اححفظ ذائما بأقراص «بديسكات» حاسوب. ۱ 


«كمبيوتر» إضافية مما تستخدمه عادة: واحتفظ كذلك 

/ 
بمفاتيح سيارة إضافية «سبير» وبمفاتيح منزل» ودفتر ہا 
کال مكل کات ووگه عم وهی ودک ات 51ا 


2 
ما اضظرتك الحاجة یوما إلى ای من ذلك كان لديك © 


البدیل النقذ وبذلك تنقذ نقسك من الوقوع فی برائن راد 


القلق والتوتر . 


ا ن 














«أحزام الطفولة» 





في زحمة الحياة ننسى أحيانًا أننا مجرد أطفال 
كبار: ننسی أن نعيش حياة الألق والبراءة. لا تدع ذلك 
يحدث لك. عد - بين الفينة والفينة - طفلاً يلهو وانس 
همومك . 

اتجه إلى البحر أو البر والتقط لأهلك وأصدقاتك 
قيا من الصور. اكتب قصيدة آي قصيدة. العب 
«الاستغماية» مع أولادك» وتمتع باصطياد «الضبان»» ريما 
آن الأوان كي نراقب كيف يلعب أطفالناء ثم نقلدهم: ولم 


اعت الحياة كرا علی سن معدت 














«لىلة ضاحکة؛ 





خصص لنفسك ليلة تقضيها فی مشاهدة الأفلام ,) 
اتقندیفة. ولا خسن أن تخلب فمعكت وعاء بيا ملیگا 


بالفشار» اقض الليلة مستمتعا بتلك الأفلام الشیقة, وإذا . 


مامر عليك آسبوع ملیء بالهموم ومشاغل العمل ,اه 


وتو تراته, قاختر أفلامًا ضاحكة لأن هذا هو وقتھا. أنت 1 
أحيانًا بحاجة إلى كم كبير من الضحك: فهو خير علاج 
للروح والجسد. إثنا تحتاج أحيانًا ناس مس ؟ 
مسيبات للضحك. اضحك - عزیزی - تضحك لك 


الدنيا. 

















قل «أحبك» 





عندما كنا نحتفل بمرور خمسین عاما علی زواج آمي 
وآبي سمعتھما يتحدثان: دون أن بشعرا بوجودى. لقد 
یبدیها لأحد. وکان يحبني كثيرا لکنه ما قال لی ذلك 
قط. 

- آتحبنی؟. 

ولحت كابير الصيعة على وجوه لگند قعاللف تقو 
قبل آن يقول: 

« لقد قلت لك بآني أحبك في الليلة التي طلبت فيها 

وابتسمت وأنا أقول في نفسي: 


- «هذا رائع يا آبی! لکن ذلك كان منذ خمسين عاما». 


نحب الناس كثيرا فی بعض الأحیان: لكننا نتردد في 
إخبارهم بأننا نحبهم. فلماذا؟. 

إن لكلمتي «أنا أحبك» تآثيرا عميقًا فی تجاويف 
الفؤاد. وأعماق النفس, ومع ذلك فإننا نتردد أحيانًا فى ! 
الإفصاح عنهما. 

كان أبي يحبني کثیرا. لكنه لم يكن يخبرني بذلك آبدا. ' 

كم آفتقد ذلك. کم أحبك يا آبي. 


ملاحظة: توفي آبي قبل أربع سنوات إثر نوبة قلبية 


لكنه نجح قبل أن يموت في أن يقول لي وهو يحتضر ,۷ 


«أحبك» وكان ذلك بلغة الإشارة. 
لن أقول أخيرًا إلا ما قاله هادي البشرية عليه أفضل ر 

الصلاة والسلام: : 
«إذا آحب أحدكم آخاه فلیعلمه آنه يحبه» أو كما قال : 

صلی الله عليه وسلم. ۲ 








أحمد باسبن 
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